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பால்‌, தேன்‌ மருத்துவம்‌ 





ட்ப லீனா சிறய 


உலகில்‌ உள்ள பெரும்பாலான உயிரினங்களுக்கு பால்‌ 
தான்‌ தொடக்க ஆகாரமாக அமைந்திருக்கிறது. 


பறவை இனங்கள்‌ போன்ற ஒன்றிரு உயிரினங்கள்‌ 
தவிர பெரும்பாலான உயிரினங்கள்‌ .தங்கள்‌ குட்டிகள்‌ 
அல்லது குழந்தைகளுக்கு பாலைத்தான்‌ முதல்‌. ஆகார உண. 
வாகக்‌ கொடுத்து வளர்க்கின்றன. 


மனிதனை எடுத்தக்கொண்டால்‌ : தாய்ப்பால்தானே 
அவனுடைய முதல்‌ ஆகாரமாகத்‌ தீகழ்கின்றது. அதற்குப்‌ 


பிறகுதானே அவன்‌ பல வேறு விதமான உணவு வகை 
களைத்‌ தேடி உண்கிறான்‌, 


யால்‌ ஒரு முழு உணவுப்‌ பொருளாகப்‌ பயன்படுவது 
. மட்டுமின்றி பிணியகற்றும்‌ மருந்தாகவும்‌ பயன்படுவது 
அதன்‌ சிறப்புக்கு மகுடம்‌ சூட்டியதுபோல உள்ளது. ' . 


. - இரண்டாயிரம்‌ ஆண்டுகளுக்கு முன்னால்‌ "சீனாவில்‌ 
வாழ்ந்த கெல்‌-சாய்‌ என்ற மருத்துவர்‌ பாலைப்‌ பலவிதமாகப்‌ 
பக்குவம்‌ செய்து கொடுத்தே பல 6 நாய்களைக்‌ குணப்படுத்தி 
யதாக வரலாற்றுக்‌ குறிப்பு ஒன்று கூறுகிறது... இது.பாலின்‌ 
தொன்மைச்‌ சிறப்புக்குச்‌ சான்றாகத்‌ திகழ்கின்றது. : 


உயிரினங்களின்‌ உடலை வளர்க்க பால்‌ * பயன்படு 
கின்றது. 
|! 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


அத்துடன்‌ நில்லாது பால்‌ உடலுக்கு உழைக்கும்‌ 
ஆற்றலையும்‌ அளிக்கின்றது. 

உடல்‌ நோய்வாய்ப்பட்டு தொல்லைக்குள்ளாகும்போது 
பால்‌, நோய்க்கு மருந்தாகப்பயன்படுவதோடு, நோய்வாய்ப்‌ 
பட்டு மெலிந்த உடலுக்கும்‌ சத்துணவாகவும்‌ பயன்படு 
கின்றது. 

இன்று உலகம்‌ முழுவதிலும்‌ பாலின்‌ திறப்பு நன்றாக 
உணரப்பட்டிருக்கிற து. 

அன்றாட உணவோடு பால்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்வது 
முக்கியமான ஒரு கடமை என உணர்ந்து பாலை மக்கள்‌ 
பெருமளவு பயன்‌ படுத்துகின்றார்கள்‌ . 


பால்‌ வளத்தைப்‌ பெருக்குவதை ஒரு தேசிய கடமை 
யாக ஒவ்வொரு நாடும்‌ மேற்கொண்டு செயற்படுகின்றது. 


பால்‌ வளத்தைப்‌ பெருக்குவதிலும்‌. மக்களிடையே 
பால்‌ உணவு அதிகமாக உண்ணும்‌ வழக்கத்தை வளர்ப்பதி 
லும்‌ ஒவ்சவாரு நாடும்‌ போட்டி போட்டுக்‌ கொண்டு உழைப்‌ 
யதற்குக்‌ காரணம்‌ இருக்கின்றது. 


அந்தக்‌ காரணங்களில்‌ குறிப்பிடத்‌ தக்கன வருமாறு: 


பாலும்‌, பாலினால்‌ தயாரிக்கப்படும்‌ வேறு பண்டங்களும்‌ 
மக்களுக்கு நல்ல ஊட்டச்‌ சத்தினைத்‌ தரும்‌ உணவாக பயன்‌ 
படுகின்றது. 


பாலை அடுப்பிலிடடுக்‌ காய்ச்சித்தான்‌ குடிக்க வேண்டும்‌ 
என்ற அவசியமில்லை. பச்சைப்‌ பாலை அப்படியே சாப்பிட்டா 
லும்‌ அது தரும்‌ பயனை முழுமையாக அடைய முடியும்‌, 


உடல்‌ வளர்ச்சிக்குத்‌ தேவையான பலவிதமான சத்துப்‌ 
பொருட்களும்‌ பாலில்‌ அடங்கியுள்ளன. இதுபோன்ற 
பலவிதமான சத்துக்கள்‌ அடங்கிய வேறு உணவும்‌ 
பொருளை அதிகமாக காண முடிவதில்லை, 
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பாலிலிருந்து கிடைக்கக்‌ கூடிய, தயிர்‌. மோர்‌, வெண்‌ 
ணெய்‌; நெய்‌ போன்ற அனைத்துப்‌ பொருட்களும்‌ ஊட்டச்‌ 
சத்து மலிந்தவையாகவே உள்ளன. 


நவீன விஞ்ஞான வசதிகளைப்‌ பயன்படுத்தி, பாலின்‌ 
சத்துக்கள்‌ சற்றும்‌ கெடாத நிலையில்‌ பால்‌ பவுடர்‌ போன்ற 
பொருட்களையும்‌ பாலைக்‌ கொண்டு எளிதாகத்‌ தயாரிக்க . 
முடிகின்றது. 

உடல்‌ நலத்துடன்‌ இருந்தாலும்‌; உடல்‌ நலம்‌ கெட்டா 
லும்‌ பால்‌ நல்ல உணவாகப்‌ பயன்படுகின்றது. மற்ற 
பண்டங்களின்‌ இயல்பு அப்படியில்லை, 

சில நல்ல உணவுப்‌ பண்டங்களை உடல்‌ நலத்துடன்‌ 
இருக்கும்போதுதான்‌ உண்ண முடியும்‌. உடல்‌ நலம்‌ கெட்ட 
நிலையில்‌ அவற்றை உண்டால்‌ உடலுக்கு அவை தீங்கு செங்‌ 
யக்‌ கூடிய உணவாக இருக்கும்‌. 


பால்‌ மட்டும்‌ இதற்கு விதிவிலக்காகும்‌. 
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பாலில்‌ உள்ள உணவுச்‌ சந்துக்கள்‌ 





பாலில்‌ ஊட்ட சக்தியை தரும்‌ பொருளும்‌, சர்க்கரையும்‌, 
தாது உப்புக்களும்‌, கொழுப்புச்‌ சத்தும்‌ தாராளமான அளவு 
அடங்கியிருக்கின்றன. ப 
.... இந்தச்‌ சத்துக்கள்‌ அனைத்தும்‌ நீர்‌ வடிவில்‌ அமைந்‌ 
திருப்பது மற்றொரு சிறப்பு. இவ்வாறு சத்துக்கள்‌ நீர்‌ வடிவத்‌ 
தில்‌ இருப்பதால்‌ ஜீரணமாகி இரத்தத்தோடு கலப்பது, 
மிகவும்‌ எளிதான செயலாக இருக்கின்றது. 





உடலுக்கு வெப்பத்தையும்‌ ஆற்றலையும்‌ குரும்‌ சர்க்கரை 
யும்‌, கொழுப்பும்‌ பாலில்‌ திட்டமான அளவு இருக்கிறது. 
சாதாரணமாக கொழுப்புப்‌ பண்டம்‌ உடலில்‌ எளிதில்‌ 
ஜீரணமாவதில்லை. முழு அளவிலும்‌ ஜீரணமாவதில்லை. 
இதனால்‌ உடலுக்குப்பலவிதமான தீங்குகள்‌ நேரிடுவதுண்டு. 
.. சான்றாக மிருகக்‌ கொழுப்பு நமது உடலில்‌ சேரும்போது 
சரியானபடி அவை ஜீரணமாகாமல்‌ தேங்கி நின்றுவிடும்‌. 
காரணத்தால்‌ உடல்‌ பருத்து மக்கள்‌ மாமிச மலைகளரக நகர 
வேண்டிய நிலை ஏற்பட்டு விடுகிறது. 
பாலின்‌ மூலம்‌ கிடைக்கக்கூடிய கொழுப்புப்‌ பண்டமான 
வெண்ணெய்‌ மிகவும்‌ எளிதாகவும்‌ துரிதமாகவும்‌ ஜீரணமாகி 
இரத்தத்தில்‌ கலந்து உடலுக்கு பேராற்றலை அளிக்கிறது. 
அதனால்‌ குழந்தைகள்‌ கூட பாலையும்‌ பால்‌ பண்டங்களை 
யம்‌ தாராளமாகச்‌ சாப்பிட்டாலும்‌ அவர்களுக்கு ஜீரணக்‌ 
கோளாறுகள்‌ ஏற்படுவதில்லை, தோயாளிகளும்‌ அதனால்‌ 
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தான்‌ பால்‌ உணவைத்‌ தாராளமாக உண்ண அனுமதிக்கப்‌ 
படுகிறார்கள்‌, | 


பால்‌ கொழுப்பு போன்ற மென்மையான கொழுப்பு. 
சத்து வேறு எந்த உணவுப்‌ பண்டத்திலும்‌ இல்லை என்று 
திட்டமாகக்‌ கூறலாம்‌, இதே போன்று பாலில்‌ கலந்துள்ள 
சர்க்கரைச்‌ சத்தும்‌ மிகவும்‌ எளிதாக ஜீரணமாகி உடலுக்கு 
சத்தாக மாறுகிறது. 


கரும்பு போன்ற பிற பொருட்களிலிருந்து பெறக்கூடிய ' 
சர்க்கரைப்‌ பொருள்கள்‌ அவ்வளவு எளிதாக உடலின்‌ 
ஜீரணமாவதீல்லை, அவ்வாறு ஜீரணமாகரத நிலைஙீல்‌. 
உடலுக்குப்‌ பலவிதமான கேடுகளையும்‌ வினைவிப்பனவாக 
உள்ளன. 


உடலுக்கு சக்தியளிக்கக கூடிய தாதுஉப்புக்கள்‌ பல 
வாலில்‌ அமைந்‌ திருக்கின்றன. 


முக்கியமாக சுண்ணாம்பு சத்து, பாஸ்பரஸ்‌, சோடியம்‌ 
புளோரின்‌ போன்றவை மிகவும்‌ தாரரளமாக பாலில்‌ 
அமைந்துள்ளன. | 
கால்ஷியம்‌ எனப்படும்‌ சுண்ணாம்புச்‌ சத்துப்‌ பரஸ்பர 
ஸும்‌ மூளைப்‌ பகுதியையும்‌, நரம்பு மண்டலத்தையும்‌ மிக்க 
சிறப்புடன்‌ செயற்படத்‌ தூண்டுவனவாக உள்ளன. 
இதே சத்துக்கள்‌ எலும்புகளுக்கும்‌, பற்களுக்கும்‌ வலு 
“ஆட்டுவனவாக உள்ளன. | 
நமது உடல்‌ வளர்ச்சிக்கும்‌, இயக்கத்துக்கும்‌ உடலில்‌ 
நோய்‌ தோன்றாமல்‌ தடுப்பதற்கும்‌ அடிப்படை ஆதாரமாக 
இரத்தத்தில்‌ சிவப்பு அணுக்களும்‌ வெள்ளை அணுக்களும்‌. 
அமைந்திருக்கின்றன. 


/ 


இரத்தத்தில்‌ அமைந்துள்ள வெள்ளை அணுக்கள்‌, 
இரத்தத்தில்‌ வந்து சேரும்‌. நேரய்க்‌ கிருமிகளை எதிர்த்தும்‌. 
போராடி அழிக்கும்‌ ஆற்றல்‌ பெற்றவைகளாக உள்ளன. : 
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இந்த வெள்ளை அணுக்கள்‌ பலிவீனமடையும்போது 
தான உடலில்‌ பலவிதம: ண நோய்கள்‌ உடலைப்‌ பீடிக்‌ 
கின்றன. 


இத்தகைய சிறப்பு வாய்ந்த வெள்ளை அணுக்களின்‌ 
ஆக்கத்துக்கும்‌ ஊக்கத்துக்கும்‌ பெருந்துணை புரிகின்றது 
பரன்‌. i 

பால்‌ உடலில்‌ செரிமானமாகி இரத்தத்கை சென்றடைந்த 
உடனே இந்த வெள்ளாயணுக்கர்‌ பாலின்‌ சக்தியால்‌ 
தூண்டப்‌ பெற்று ஒன்றுக்கு நான்கு மடங்காக வளர்ச்சி 
பெற்று பெருகுகின்றன. 

உணவுப்‌ பண்டங்கள்‌ பலவற்றில்‌ பல நல்ல சத்துக்கள்‌ 
அடங்கியுள்ளன. ஆனல்‌ அந்தச்‌ சத்துக்கள்‌ அனைத்தும்‌ 
ஜீரணமாகி இரத்தத்தில்‌ கலக்கும்‌ என்று கூறமுடியாது, 

பாலைப்‌ பொறுத்தமட்டில்‌ இப்படியொரு பிரச்சினையே. 
கிடையாது. பாலில்‌ கலந்துள்ள சத்துப்‌ பொருட்கள்‌ அனை த்‌ 
தும்‌ எளிதில்‌ ஜீரணமாகி சுலபமாக இரத்தத்தில்‌ கலக்கும்‌ 
தன்மையனவாகவே உள்ளன. 


அது மட்டுமல்ல உடலுக்கு தீங்கு தரக்‌ கூடிய எந்தப்‌ 
பொருளும்‌ பாலில்‌ இல்லைஎன்பது ஒரு முக்கியமான விஷயம்‌, 
உடலுக்குப்‌ பயன்படாத பொருள்‌ என்றும்‌ பாலில்‌ எதுவும்‌ 
கீடையாது. 

ஆகவேதான்‌ பாலை முழுமையான ஓர்‌ ஊட்ட சத்து” 
உணவு என்று கூறுகிறார்‌ கள்‌. 

அன்றுடம்‌ பாலை ஏதாவது ஒரு வகையில்‌ உணவோடு 
சேர்த்துக்‌ கொள்வதை வழக்கமாகக்‌ கொண்டுவிட்டவர்கள்‌ 
வேறு வகையான சத்துக்களைத்‌ தேடுவதில்‌ அதிக நாட்டங்‌ 
கொள்ளத்‌ தேவை ஏற்படாது. 


பாலில்‌ கலந்துள்ள சத்துக்கள்‌ குறித்து இதுவரை 
பொதுவாகச்‌ சொன்னோம்‌. 
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இனி இது குறித்து திட்டவட்டமாக புள்ளி விவரங்களு 
டன்‌ விளக்கம்‌ தருவோம்‌. 


பாலில்‌ கலந்துள்ள சத்துக்களின்‌ அளவினை கீழ்க்கண்ட 
வாறு பகுத்துக்‌ கூறலாம்‌, | 

பாலில்‌ தண்ணீர்‌ 40-60 சதவிகிதம்‌ அடங்கியிருக்‌ 
கிறது. கேசின்‌ எனப்படும்‌ ஊண்‌ சத்து 3.4 சதவிகிதம்‌ 
உளளது. கொழுப்புச்‌ சத்தின்‌ அளவு 3.25 சதவிகிதம்‌, 
லாக்டோஸ்‌ 4.58 சதவிகிதம்‌, அல்பு மினின்‌ அளவு 1.45 
சதவிகிதம்‌, தாது உப்பின்‌ அளவு .75 சதவிகிதம்‌ 


இது தவிர கார்பன்‌ - டை - ஆக்ஸைடு, ஆக்சிஜன்‌, 
லெசித்தின்‌ கொரிஸ்புரியம்‌, வைட்டமின்கள்‌, என்சைம்கள்‌ 
போன்றவையும்‌ ஓரளவுக்கு உள்ளன. 

பாலில்‌ மட்டுந்தான்‌ நூற்றுக்கு மேற்பட்ட உணவு 
சத்துக்கள்‌ உள்ளன என உணவியல்‌ அறிஞர்கள்‌ கருது 
கின்றனர்‌. 

இவ்வளவு சத்துக்களும்‌ நாம்‌ ஏதும்‌ சிரமப்படாத நிலை 
யில்‌ பாலில்‌ சிறப்பாகக்‌ கலந்திருக்கிறது என்பதுதான்‌ இதில்‌ 
குறிப்பிடத்தக்க அம்சம்‌, 

அதிக சிரமத்தை மேற்கொள்ளாமல்‌ பாலைப்‌ பச்சையாக 
அருந்துவதன்‌ மூலமோ, சுட வைத்து அருந்துவதன்‌ 
மூலமோ இந்த சத்துக்களை எளிதாக பெற்றுவிட முடியும்‌. 

உடலில்‌ தசைகள்‌ ஆக்கப்படுவதற்கும்‌, தசைகளில்‌ 
ஏற்படும்‌ குறைபாடுகள்‌ அவ்வப்பொழுது சரிப்படுத்தப்‌ படுவ 
தற்கும்‌ அடிப்படையாக இருப்பது “புரோட்டீன்கள்‌? எனப்‌ 
படும்‌ ரதச்‌ சத்து ஆகும்‌, 

இந்தவகை புரத சத்துக்கள்‌ பலவகையாகப்‌ பிரிக்கப்‌ 
பட்டுள்ளன. அவற்றில்‌ முக்கியமாக குறிக்கப்‌ படும்‌ கேசின்‌, 
லாக்டெரமின்‌ என்ற சத்துக்கள்‌ பாலில்‌ தாராளமாக 
உள்ளன. 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


12 


இந்த கேசின்‌ பாலிலுள்ள கால்சியம்‌ சத்துடன்‌ சேர்ந்து 
கால்சியம்‌ கரசினேட்டாக மாறுகிறது. இந்தக்‌ கால்சியம்‌ 
காசினேட்தான்‌ பாலுக்கு வெண்மையான நிறத்தை அளிக்‌ 
கிறது. 

லாக்டொமின்‌ என்ற புரத சத்து பாவில்‌ ஐந்து ச.தவிகி 
தம்‌ இருக்கிறது. பாலில்‌ திரவ ரூபத்தில்‌ கலந்திருக்கும்‌ இது 
இரத்தத்திலுள்ள அல்புமின்‌ என்ற பொருளுக்கு சமமான 
முக்கியத்துவம்‌ பெற்றதாகத்‌ திகழ்கின்றது, 

ப முன்னரே நாம்‌ சொல்லியுள்ளது போன்று பாலில்‌ 
கலந்திருக்கும்‌ கொழுப்புச்‌ சத்தைத்தான்‌ வெண்ணெயாக 
தாம்‌ பிரித்து எடுக்கிறேம்‌. இந்தக்‌ கொழுப்புச்‌ சத்து மென்‌ 
மையானதும்‌, பல கூட்டமைப்புகள்‌ உள்ளதாகவும்‌ திகழு 
கின்றன. | 


கொழுப்புச்சத்தின்‌ அடர்த்தி பாலில்‌ 0.9 என்ற அளவில்‌ 
அமைந்திருக்கின்றது. தண்ணீரின்‌ அடர்த்தியைவிட இது 
குறைவானது. 


அதனால்தான்‌ பாலை நெடுநேரம்‌ நாம்‌ ஓரிடத்தில்‌ வைத்‌ 
திருந்தால்‌ அதன்‌ கொழுப்பு சத்து அடையாக பாலில்‌ மிதக்‌ 
கத்‌ தொடங்கி விடுகின்றது. 

இந்த ஏடுகள் கான்‌ பாலைத்‌ தயிராக மாற்றுவதற்கான 
செய்முறையை உருவாக்குகின்றன. 

உடலின்‌ வெப்பநிலையைக்‌ காப்பாற்றுவதும்‌, அதைத்‌ 
திட்டமான அளவோடு வைத்திருப்பதும்‌ இந்தக்‌ கொழுப்பு 
சத்தின்‌ பணிதான்‌. 

பாலில்‌ உள்ள கொழுப்பு சத்து நீரைக்காட்டிலும்‌ எடை 
குறைவானதாக இருப்பதால்‌ மிகவும்‌ எளிதாக உ.டலில்‌ 
ஜீரணமாகின்றன. 

மற்ற கொழுப்புக்களின்‌ நிலை அப்படியல்ல, விலங்கினம்‌ 
கள்‌ மூலம்‌ நாம்‌ பெறக்கூடிய கொழுப்புச்‌ சத்தை ஜீரணிக்க 
உடல்‌ படாதபாடு படுகின்றது. 
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வெண்ணெயிலிருந்தும்‌, தெய்யிலிருந்தும்‌ தம்மால்‌ வைட்‌ 
டமின்‌ (டி சத்தினை அதிக அளவில்‌ பெற முடிகின்றது. 
அன்றாடம்‌ இரண்டு அவுன்ஸ்‌ நெய்‌ சாப்பிடும்‌ வழக்கமுன்ன. 
வர்கள்‌ எளிதாக வைட்டமின்‌ ₹டி? சத்தினைப்‌ பெறமுடியும்‌. 

இறைச்சி, மீன்‌, முட்டை போன்றவற்றை சாப்பிடும்‌ 
வழக்கமில்லாதவர்கள்‌ தங்கள்‌ உடலுக்குத்‌ தேவையான 
“டி? வைட்டமின்‌ வெண்ணெய்‌, நெய்‌ மூலமே பெற்று 
விடமுடியும்‌. | 


வெண்ணெய்‌, நெய்‌ மூலம்‌ ஓரளவுக்கு கார்போ ஹைட்‌ 
ரட்‌ என்னும்‌ மாவுச்‌ சத்தும்‌ கிடைக்கிறது, 


மனித உறுப்புக்களின்‌ இயக்கத்துக்கு இந்த மாவுச்சத்து 
மிகவும்‌ அவசியமான ஒன்றாகும்‌. 

சில நாட்கள்‌ உணவு உட்கொள்ளாமல்‌ இருந்தாலும்‌; 
நோய்‌ காரணமாக உணவு செல்லாமல்‌ இருந்தாலும்‌ சமா 
ளித்து உடலின்‌ சக்தியை நிலைநாட்டும்‌ ஆற்றல்‌ இந்த மாவுச்‌ 
சத்துக்கு உண்டு. 

முக்கியமாக அரிசி உணவை உண்ணுபவர்கள்‌ பாலை 
அவசியம்‌ தங்கள்‌ உணவோடு சேர்த்துக்‌ கொண்டே ஆக 
வெண்டும்‌. 

இதற்குக்‌ காரணம்‌ இருக்கிறது. 


அரிசி மிகவும்‌ சத்துக்‌ குறைவான ஒரு தானியமாகும்‌. 
உடலுக்குத்‌ தேவையான சரியரன ஊட்டச்‌ சத்து உணவில்‌ 
அதிகமாக இல்லை. 


வெறும்‌ அரிசி உணவை மட்டுமே உண்டு உயிர்‌ வாழ்ப 
வன மிகவும்‌ பலவீனமான உடல்நிலையைப்‌ பெற்றிருப்ப 
தோடு அடிக்கடி நோய்வாய்ப்பட. வாய்ப்பும்‌ உண்டு. 


ஆகவே அரிசியை உணவாகக்‌ கெரள்வோர்‌ சத்து 
திறைந்த உணவு வகைகளை அதிகமாகச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ள 
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ஆனால்‌ அவ்வாறு சேர்த்துக்‌ கொள்வதற்கான செல 
வைப்‌ பார்க்கும்போது அது எல்லாத்‌ தரத்து மக்களுக்கும்‌ 
சாத்தியமாக இருக்கும்‌ என்று கூற முடியாது. 

அப்படிப்பட்டவர்‌ கள்‌ பாலை மட்டுமாவது அன்றாட உண 
வில்‌ சேர்த்துக்‌ கொண்டால்‌ சமாளிக்கலாம்‌. 


பாலை மட்டுமின்றி பாலிலிருந்து கிடைக்கக்கூடிய தயிர்‌, 
மோர்‌, வெண்ணெய்‌, நெய்‌ போன்ற பண்டங்களைத்‌ 
தொடர்ந்து உண்ணுவதன்‌ மூலம்‌ தரமான ஊட்டச்‌ சத்தினை 
எளிதாகப்‌ பெற்றுவிட முடியும்‌, 


பாலில்‌ தாது உப்புக்களும்‌ நிறைய அடங்கியுள்ளன 
என்று முன்னரே சொன்னோம்‌. சிறப்பாக பொட்டாசியம்‌, 
சோடியம்‌, மக்னிசியம்‌, கால்சியம்‌, பாஸ்பரஸ்‌, இரும்பு, 
கந்தக உப்பு; குளோரின்‌, செலிகா, அயோடின்‌, ஹைட்‌ 
ரஜன்‌ ,;, ஆக்ஸிஜன்‌, புளோரின்‌ போன்றவை பாலில்‌ அமைந்‌ 
துள்ளன. 

'்‌ உடல்‌ ஆஃரோக்கியத்துக்குப்‌ பேருதவியாக இருக்கும்‌ 
லாக்டேரஸ்‌ என்னும்‌ சர்க்கரைச்‌ சத்து பாலில்‌ மட்டுமே 
அடங்கியிருக்கிறது என்பது குறிப்பிடத்தக்‌, ஒன்று ஆகும்‌. 

உடலின்‌ எலும்பு உளர்சசிக்கு அடிப்படை. வகிக்கும்‌ 
உலோகச்‌ சத்து பசுவின்‌ பாலில்‌ 0.78 சதவிகிதமும்‌, 0,80 
சதவிநறிதமும்‌ அமைந்‌ தீருக்கின்றது. 


பாலைத்‌ தொடர்ந்து பயன்படுத்துவதன்‌ மூலம்‌ நம்மால்‌ 
தாராளமாகக்‌ கல்சியம்‌ சத்தினைப்‌ பெறமுடிகின்றது, 


மது உடலின்‌ ஆரோக்கிய நிலைக்கு கால்சியம்‌ சத்து; 
கால்சிய த்‌ தில்‌ தேவை மிஃவும்‌ முக்கியமான ஒன்றாகும்‌, 

எலும்புகள்‌, பற்கள்‌ போன்றவற்றின்‌ வளர்ச்சி, உறுதி, 
பாதுகாப்பு ஆகியவற்றுக்கு கால்சியம்‌ சத்து மி நவும்‌ அவசிய 
மாகும்‌. 
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வைட்டமின்‌ சத்துக்களைச்‌ சரியாகச்‌ செயல்படத்‌ தூண்‌ 
டும்‌ ஆற்றல்‌ கால்சியத்திடம்‌ அமைந்திருக்கிறது. 

ஆரம்பப்‌ ,பிணிகளுக்கும்‌ பால்‌ கொடுக்கும்‌ தாய்மார்‌ 
களுக்கும்‌ தாராளமான அளவு கால்சியம்‌ சத்து தேவை. 

அதேபோன்று வளரும்‌ சிறு குழந்தைகளுக்கும்‌ கால்சி 
யம்‌ சத்தின்‌ உதவி மிகவும்‌ அதிகமாகத்‌ தேவை, 

வளரும்‌ குழந்தைகள்‌ ஒன்று தாய்ப்பால்‌ மூலம்‌ கால்சி 
யம்‌ சத்தினைப்‌ பெற வேண்டும்‌. அது இயலவில்லை எனில்‌ 
பசுவீன்பால்‌ மூலமாவது அதனைப்‌ பெற்றாக வேண்டும்‌. | 


பொழடுளாதார வசதிக்‌ குறைவானவர்கள்‌ முழு அள 
வுக்குப்‌ பாலை உணவோடு சேர்க்க இயலவில்லை என்றால்‌ 
அது குறித்துக்‌ கவலைப்படத்‌ தேவையில்லை, 

பாலவிட மிகவும்‌ மலிவாகக்‌ கிடைக்கும்‌ தயிர்‌, மோர்‌ 
ஆகியவற்றைப்‌ பயன்படுத்துவதன்‌ மூலம்‌ பாலில்‌ உள்ள 
சத்துக்கள்‌ பலவற்றைப்‌ பெறமுடியும்‌. 

வளரும்‌ குழந்தைகளுக்கு மற்ற என்ன உணவு வகை 
களைக்‌ கொடுத்தாலும்‌ இடையிடையே தயிரையும்‌ சிறிதளவு 
சேர்த்துக்‌ கொடுப்பது நல்லது. 

தயிரில்‌ வைட்டமின்‌ .₹பி?சத்து மிகுதியான அளவுக்கு. 
இருக்கிறது. 

நரம்புகள்‌ பாதுகாப்புக்கும்‌, நரம்பு மண்டல செயற்‌ 
பாட்டுக்கும்‌ வைட்டமின்‌ “பி? சத்து மிகவும்‌ அவசியமான 
ஒன்றாஃ இருக்கிறது. 

பாவின்‌ அளவை எடுத்து வைத்துக்‌ கொண்டு மதிப்‌ 
பிட்டுப்‌ பார்க்கும்போது, இறைச்சி, முட்டை; உருளைக்‌ 
கிழங்கு, காய்கறிகள்‌ போன்றவற்றில்‌ இரண்டு மடங்கு 
அளவுள்ளவற்றில்‌ அமைந்துள்ள சத்துக்கள்‌ பாலில்‌ ஒரு 
மடங்கு அளவிலேயே அமைந்திருப்பது கண்டறியப்பட்டிருக்‌ 
கிறது. 
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பாலில்‌ மற்றொரு சிறப்பு இயல்பும்‌ அடங்கியிருக்கிறது. 

நமது உணவுப்‌ பழக்கங்களில்‌ உள்ள தீமை தரும்‌ 
அம்சங்கள்‌ காரணமாகவும்‌ உண்ணும்‌ உணவில்‌ உள்ள 
கெடுதலான அம்சம்‌ காரணமாகவும்‌ உடல்‌ ஆரோக்‌ 
கியத்தை நாம்‌ அக்கறையுடன்‌ பேணிப்‌ பாதுகாக்காத 
காரணத்தாலும்‌ நமது உடலுக்குள்‌ பலவிதமான நச்சுப்‌ 
பொருட்கள்‌ சேர்ந்து விடுகின்றன. 

6 

அந்த நச்சுப்‌ பொருட்களை உடனுக்குடன்‌ அகற்றி விடா 
விட்டால்‌ உடலில்‌ பலவிதமான பிணிகள்‌ தோன்ற வாயப்பு 
ஏற்பட்டுவிடும்‌, 

இம்மாதிரி உடலில்‌ சேரும்‌ நச்சுப்‌ பொருட்களை அகற்று 
வதற்கெனீறு சில பல மருந்துகள்‌ உள்ளன. 

இந்த மருந்துகளில்‌ சில உடலில்‌ உள்ள நச்சுப்‌ பொருட்‌ 
கனை அகற்றிவிட்டு, அந்த மருந்துகளே நச்சுப்‌ பொருட்‌ 
களாக உடலில்‌ தங்கி விடுவதுண்டு. 


உடலில்‌ சேரும்‌ நச்சுப்பொருட்களை அகற்றுவதற்கு 
தனியாக மருந்து தேட வேண்டிய அவசியமில்லை, பாலே 
அந்தப்‌ பணியைச்‌ செய்து விடுகின்றது. 


பிரபல ஆங்கிலேய உணவு சத்து நிபுணரான பேராசி 
சியர்‌ ஹால்டன்‌ என்பவர்‌ தாம்‌ எழுதியுள்ள நூல்‌ ஒன்றில்‌ 
இந்த உண்மையை வீளக்கியிருக்கிறார்‌ 

எந்தக்‌ கண்ணோட்டத்தில்‌ ஆராய்ச்சி செய்தாலும்‌ 
பாலின்‌ மகத்துவம்‌ பளிச்சென்று தெரிகிறது. 

பால்‌ அருந்துவதனால்‌ தீமை ஏற்படுகிறது என்று 
யாருமே இதுவரை சொன்ன தில்லை. 

பால்‌ இன்று சற்று அதிக விலையில்‌ விற்பனையாகக்கூடும்‌ 
என்றாலும்‌ வச திக்‌ குறைவானவர்கள்‌ தங்கள்‌ மற்ற செல$£ 
களை குறைத்துக்‌ கொண்டாவது பாலை வாங்கி பயன்படுத்த 
முயற்சி செய்ய வேண்டும்‌, 
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முக்கியமாக அசைவ உணவு உண்ணும்‌ பழக்கமில்லாத 
வர்கள்‌ மரக்கறி உணவையே உண்டு பழகியவர்கள்‌ பானை 
அவசியம்‌ தங்கள்‌ உணவில்‌ சேர்த்தே ஆகவேண்டும்‌. 


வளரும்‌ குழந்தைகளுக்கு அன்றாடம்‌ ஒரு குறைந்தபட்ச 
அளவாவது பாலையாவது -- பால்‌ பண்டங்களையாவது: 
உண்ணக்‌ கொடுக்க வேண்டும்‌. இல்லாவீட்டால்‌ அவர்கள்‌ 
வளர்ச்சி முழுமையாக இருக்காது. 


உடல்‌ மெலிவு, பார்வைக்‌ குறைவு, பலவீனம்‌, : உடல்‌: 
போ திய வளர்ச்சியடையாத நிலை போன்ற குறைகளை 
குழந்தைகளிடம்‌ தவிர்க்க வேண்டும்‌ என்றால்‌ என்ன சிரமப்‌ 
பட்டாவுது குழந்தைகளுக்குப்‌ பாலை உணவோடு சேர்த்துக்‌ 
கெ டுக்க முற்பட்டே ஆகவேண்டும்‌, 


பாலுடன்‌ புளிப்புச்சுவைமிக்க பழவகைகளைச்‌ சேர்த்து 
உண்டால்‌. பாலின்‌ . சத்துக்கள்‌ . முறிபடக்கூடும்‌. அதனால்‌ 
பழங்களில்‌ புளிப்புச்‌ சுவை உள்ளவற்றை பாலுடன்‌ சேர்த்து 
உண்ணுவதைத்‌ தவிர்க்க வேண்டும்‌. 


தானியங்கள்‌, கொட்டை வகைகள்‌ போன்றவற்றை 
பாலுடன்‌ சேர்த்து உண்ணலாம்‌. | 


ROJA MUTHIAW 
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பால்‌ வகைகளின்‌ இயல்பும்‌ பயனும்‌ 





பால்‌ நமக்கு பெரும்பாலும்‌ விலங்கினங்களிடமிருந்து 
தான்‌ கிடைக்கப்பெறுகின்றது, என்றாலும்‌ எல்லாவிலங்கினங்‌ 
களின்‌ பாலையும்‌ நாம்‌ பயன்படுத்துவதில்லை, 


நம்மில்‌ பெரும்பான்மையினர்‌ பசுவின்‌ பாலையும்‌, 
எருமையின்‌ பாலையும்‌ மட்டுந்தான்‌ ௮ திகமாகப்பயன்படுத்து 
கின்றனர்‌. 

ஆட்டின்‌ பாலை நமது தேசப்பிதா காந்தியடிகள்‌ தமது 
உணவோடு சேர்த்து உண்ணும்‌ வழக்கத்தை மேற்கொண் 
டிருந்தார்‌. 

இன்றும்‌ கிராமப்‌ புறங்களில்‌ மக்கள்‌ ஆட்டுப்‌ பாலை உப 
யோகிக்கும்‌ வழக்கத்தை மேற்கொண்டிருக்கின்றனர்‌. 

தானியங்கள்‌, மரஞ்செடிகள்‌, கொட்டைகள்‌ போன்ற 
வற்றினின்றும்‌ பால்‌ எடுக்க முடியும்‌; அதைப்‌ பயன்படுத்த 
வும்‌ இயலும்‌, 

நம்மில்‌ சில குடும்பங்களில்‌ தேங்காய்ப்பாலை உ யோ 
கிப்பதுண்டு. தஞ்சை மாவட்டத்தில்‌ பல குடும்பங்களில்‌ 
தேங்காய்ப்பால்‌ உபயோகிக்கும்‌ வழக்கம்‌ உண்டு. 

கோவை மாவட்டத்தில்‌ பருத்திக்‌ கொட்டை யிலிருந்து 
எடுக்கப்பட்ட பாலையும்‌ சிலமக்கள்‌ பயன்படுத்துகின்றார் கள்‌. 

பொதுவாக பால்‌ எவ்வாறு கிடைத்தாலும்‌ அதில்‌ 


உடலுக்கு ஆக்கமும்‌ ஊக்கமும்‌ தரும்‌ அம்சங்கள்‌ நிறையவே 
உள்ளன. 
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சிலவகைப்‌ பால்களை நாம்‌ மருந்துபோலத்தான்‌ பயன்‌ 
படுத்த முடியும்‌. 


மாடு வகைகளிலிருந்து நாம்‌ பெறும்‌ பால்‌ . நிறத்தில்‌ 
ஒன்றாக இருப்பினும்‌, மாட்டின்‌ வகை, அவை உண்ணும்‌ 
உணவு போன்றவை காரணமாக பாலின்‌ சத்துக்கள்‌ 
கூடுதல்‌ குறைவாக இருப்பதுண்டு. 


இனி பால்வகைகளில்‌ பொதுவாக அமைந்துள்ள இயல்பு 
குறித்தும்‌, அவற்றின பயன்‌ குறித்தும்‌ கண்ணோட்டம்‌ 
விடுவோம்‌. 


தாய்ப்பால்‌ 


| மிகவும்‌ தூய்மையானதும்‌ அதிகமான சத்து நிறைந்தது 
மான ஒரே பால்‌ தாய்ப்பால்தான்‌. உலகத்திலேயே இதற்கு 
நிகரான பாலே கிடையாது. 


ஒரு குழந்தையின்‌ உடல்‌ வளர்ச்சி, உடல்‌ ஆரோக்கியம்‌ 
உடல்‌ வலிமை ஆகிய எல்லாவற்றுக்கும்‌ தேவையான 
எல்லா சத்துக்களும்‌ போதுமான அளவு தாய்ப்பாலில்‌ 
அடங்கியுள்ளன. 


பச்சைக்‌ குழந்தைகளுக்கு தாய்ப்பாலைவிட சிறத்த. 
உணவு வேறு எதுவுமே இல்லை, 


வயது வந்தவர்கள்‌ பல முக்கியமான மருந்துகளை 
தாய்ப்பாலைத்‌ துணைப்‌ பொருளாகக்‌ கொண்டுதான்‌ உண்ண 
வேண்டியிருக்கிறது. 


தாய்ப்பாலே சிலசமயம்‌ மருந்துப்‌ பொருளாகப்‌ பயன்‌ 
படுகிறது. 


கண்களில்‌ ஏற்படும்‌ உறுத்தல்‌, அரிப்பு, வலி பேசன்ற 
கோளாறுகளைத்‌ தாய்ப்பாலை கண்களில்‌ விடுவதன்‌ மூலக 
சரிப்படுத்திக்‌ கொள்ளலாம்‌, | 
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மற்றும்‌ தாய்ப்பால்‌ வெப்ப நோய்கள்‌; வாத; பித்த 
சிலேத்தும காய்ச்சல்கள்‌ 6 பான்றவற்றையும்‌ குணப்படுத்தும்‌ 
இயல்புடையதாகும்‌. 

காய்ச்சல்‌ எல்லை கடநீ திருக்கும்‌ நிலையில்‌ தாய்பாலைக்‌ 
கொடுத்தால்‌ காய்ச்சலின்‌ வேகம்‌ குறையும்‌. 


ஜலதோஷம்‌ காரணமாக தலையில்‌ நீர்கொண்டு தலைக்‌. 
கனம்‌ மண்டைக்குத்தல்‌ போன்ற குறைபாடுகள்‌ஏற்பட்டிருப்‌ 
பின்‌ தாய்ப்பாலைக்‌ கொண்டு கண்களுக்கு. கலிங்கம்‌ போட்டு 
சரிப்படுத்துவார்கள்‌. 

கடுமையான தலைவலி இருந்கும்‌ சமயம்‌ தாய்ப்பாலில்‌ 
மெல்லிய துணியை நனைத்து நெற்றியில்‌ பற்றுப்போட்டு 
வைத்தால்‌ தலைவலி அகலும்‌, 

. உணவே செல்லாமல்‌ மிகவும்‌ பலவீனமான நிலையில்‌ 
படுக்கையில்‌ கிடப்பவர்களுக்கு தாய்ப்பால்‌ புகட்டுவதன்‌ 
மூலந்தான்‌ புத்துயிர்‌ அளித்து, மரணத்திலிருந்து அவர்களைக்‌ 
காப்பாற்ற முடியும்‌. 

- “கண்‌, காது, மூக்கு தொடர்பான பலவிதமான பிணி 
களைத்‌ தாய்ப்பால்‌ கொண்டே தீர்த்துவிட முடியும்‌. 

. பசுவின்‌ பரல்‌ 

"தாய்ப்பாலுக்கு அடுத்த சிறப்பும்‌ பெருமையும்‌ மிக்கது 
பசுவின்‌ பால்‌. . 
தாய்ப்பாலின்‌ இயல்பும்‌ ஆற்றலும்‌ ஓரளவுக்குப்‌ பசுவின்‌ 
பரலிலும்‌ உண்டு. 

அதனால்‌ தாய்ப்‌ பாலின்‌ உபயோகம்‌ அவசியப்படும்‌ 
சமயம்‌ தாய்ப்பால்‌ கிடைக்காவிட்டால்‌ அதற்குப்‌ பதிலாகப்‌. 
பசுவின்‌ பாலைப்‌ பயன்படுத்துவது வழக்கத்தில்‌ இருக்கிறது. 

தாய்ப்பால்‌ இல்லாத குழந்தைகளுக்குப்‌ பசுவின்‌ பாலை 
புகட்டுவது நமது தாட்டில்‌ நீண்ட நாட்களாக இருந்து 
வரும்‌ வழக்கம்‌, 
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பசுவின்‌ பால்‌ மணமுள்ளது. சுவையுள்ளது, எந்தப்‌ 
பிராயத்தினரும்‌ விரும்பி அருந்துவது பசுவின்‌ பாலேயாகும்‌, 
உடல்‌ வெப்பம்‌ மிகும்போது அதனைச்‌ சமனப்படுத்தி 


உடலுக்கு குளிர்ச்சி யூட்டுவது பசும்பாலின்‌ இயல்பாக இருக்‌ 
கின்றது. 


பசுவின்‌ பாலுக்கு மலச்சிக்கலை அகற்றும்‌ ஆற்றல்‌ 
உண்டு. மூல நோய்க்கும்‌ இது சிறந்த மருந்தாகப்‌ பயன படும்‌ 

உடலில்‌ சேரும்‌ நச்சுப்‌ பொருட்களைத்‌ துரிதமாக 
வெளியேற்றும்‌ ஆற்றல்‌ பசுவின்‌ பாலுக்கு உண்டு. 
உடலுக்கு உதவாத உணவுச்‌ சக்கைகளையும்‌ வெளியேற்ற 
பசுவின்‌ பால்‌ உதவுகிறது. 


காராம்‌ பசுவின்‌ பால்‌ 
பசுக்களில்‌ பல வகைகள்‌ உண்டு. ஒவ்வொரு வகைப்‌ 
பசுவின்‌ பாலிலும்‌ ஏதாவது மரு சிறப்பு அம்சம்‌ அமைந்‌ 
திருப்பதால்‌ அவற்றையும்‌ தெரிந்துக்‌ கொள்ள வேண்டியது 
மிகவும்‌ அவசியமாகும்‌, 
அந்த நோக்கில்‌ காராம்‌ பசுவின்‌ பாலுக்குள்ள சிறப்பு 
ஆற்றலை இனி கவனிப்போம்‌. 


காராம்‌ பசுவின்‌ பாலுக்கு இயல்பாகவே நோய்‌ தடுக்கும்‌ 
ஆற்றல்‌ உண்டு, காராம்‌ பசுவின்‌ பாலைத்‌ தொடர்ந்து 
அருந்தி வருவோருக்கு பெரும்பாலும்‌ எந்தவிதமான நோயும்‌ 
அணுகுவதில்லை, 

காராம்பசு பசு வகைகளில்‌ மிகவும்‌ உயர்ந்த இனத்தைச்‌ 
சேர்ந்ததாகும்‌, 

காராம்‌ பசுவின்பால்‌ உடலில்‌ நோய்‌ எதிர்ப்பு ஆற்றலைத்‌ 
தோற்றுவித்து விடுகிறது. 

வாதக்‌ கொடுமை காரணமாகத்‌ தோன்றக்கூடிய எந்தப்‌ 
பிணியையும்‌ அகற்றி விடும்‌ சக்தி இந்தப்‌ பாலுக்கு உண்டு, 
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கண்ணோய்‌, நுரையீரல்‌ கோளாறுகள்‌) இரத்தக்‌ 
கொதிப்பு போன்ற பிணிகளும்‌ காராம்‌ பசுவின்‌ பாலினால்‌ 
தீங்கும்‌. 

சிவப்பு நிறப்‌ பசு 

காராம்‌ பசுவுக்கு அடுத்தபடியாக நோய்‌ நீங்கும்‌ 
தன்மை சிவப்பு நிறமுடைய பசுவின்‌ பாலுக்கு உண்டு. 
பசுவின்‌ நிறத்துக்கம்‌ பாலுக்கும்‌ என்ன தொடர்பு என 
யோசிக்க வேண்டாம்‌. 

பசுவின்‌ நிறத்துக்கும்‌ பாலின்‌ தரத்துக்கும்‌ தொடர்பு 
உண்டு என்பதை நமது முன்னோர்‌ நெடுநாளைய ஆய்வுக்குப்‌ 
பிறகு கண்டறிந்துள்ளனர்‌. 

கபம்‌ காரணமாக தோன்றக்‌ கூடிய பிணிகள்‌ அனைத்தை 
யும்‌ இந்தப்‌ பசுவின்‌ பால்‌ குணமாக்கும்‌. 

வெள்ளைப்‌ பசு 

வெள்ளைப்‌ பசுவின்‌ பால்‌ அதிகமான குளிர்ச்சி இயல்பு 
உடையதாகும்‌. 

இந்தப்‌ பசுவின்‌ பாலை அதிகமாக உண்டால்‌ குளிர்ச்சி 
யான உடல்‌ இயல்பு பெற்றவர்களுக்கு கபம்‌ தொடர்பான 
கோளாறுகள்‌ தோன்றக்‌ கூடும்‌. சளியினால்‌ ஏற்படும்‌ 
தொல்லைகள்‌ கூடும்‌, இருமல்‌ உண்டாகும்‌. சதைப்பற்று 
மிக்க பெருத்த உடல்‌ வாகு கொண்டவர்களும்‌ இதை 
உண்ணக்‌ கூடாது. அவர்களுக்கு வாதம்‌ தொடர்பான 
கோளாறுகள்‌ ஏற்படக்கூடும்‌. 

மற்றவர்கள்‌ இந்தப்‌ பாலைச்‌ சாப்பிடலாம்‌, பொதுவாக 
பசுவின்‌ பாலுக்கு உள்ள சிறப்பு இயல்புகள்‌ அனைத்தும்‌ 
இதற்கு உண்டு. 

பலவிதமான இனவகை பசுக்களின்‌ பாலைக்‌ கலந்‌ 
துண்ண வாய்ப்பு கிடைத்தால்‌ அது உடலுக்கு நல்ல சத்துக்‌ 
களையும்‌ மற்றும்‌ ஆரோக்கியத்துக்கான ஆதாரங்களையும்‌ 
அளிக்கும்‌. 
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பசுளின்‌ பால்‌ சாப்பிடுவோர்‌ கவனத்துக்கு 


DS ௮௧, எமர்‌ வல களையை உகள ச எனல அ கத்ள OT மகக ணு னர ரணை ணக ௨௮ 





உங்கள்‌ வீட்டில்‌ பசுமாடு சொந்தமாக இருந்தால்‌ 
அதன்‌ பாலை அருந்துவதற்கு முன்னதாக சில விஷயங்கஐச்‌ 
சிந்தையில்‌ கொள்ள வேண்டியது அவசியம்‌. 


பசு கன்று போட்ட உடனே அதன்‌ பாலைச்‌ சாப்பிடக்‌ 
கூடாது. அப்பொழுது அந்தப்‌ பால்‌ தூய்மையுடையதாக 
இராது. குறைந்த பட்சமாக பதினைந்து நாட்கள்‌ கழிந்த 
பின்னரே பாலைச்‌ சாப்பிட வேண்டும்‌. 


கன்றையிழந்த பசுவின்‌ பாலும்‌ நச்சுத்‌ தன்மையுடைய 
தாக அமையக்கூடும்‌, கன்று ஊட்டப்படாததாலும்‌, 
கன்றை இழந்த ஏக்கம்‌ பசுவுக்கு இருப்பதாலும்‌ கன்றை 
இழந்த தொடக்க நாளில்‌ அதன்‌ பால்‌ இயல்பாகவே சீர்‌ 
கெட்டு அமையக்‌ கூடும்‌. 


சில நாட்கள்‌ கழிந்த பிறகு பசு பால்‌ கரக்கக்‌ கூடுமானால்‌ 
அந்தப்‌ பாலை அருந்தலாம்‌, 

பசு நோய்வாய்ப்பட்டிருக்கும்‌ போதும்‌ பசுவின்‌ பாஜ 
அருந்தக்கூடாது, பசு நோய்வாய்ப்பட்டி ருப்பதை சில்‌ 
குறிகள்‌ மூலம்‌ அறியலாம்‌, 

அந்தச்‌ சமயத்தில்‌ பசு தீனி தின்னாது, நீர்‌ அருந்தாது. 

பசு சினைப்பட்டுவிட்ட நிலையில்‌ பால்‌ கரந்தரலும்‌ அதை 
உண்ணக்கூடாது, 


பசுவுக்கு வெறும்‌ வைக்கோலும்‌ மற்ற தீவனங்களும்‌ 
வைப்பதனால்‌ கிடைக்கும்‌ பாலை விட யச நல்ல பசும்‌ புல்‌9 
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மேய்வதினால்‌ கிடைக்கும்‌ பாலே உயர்ந்த தரத்துடனும்‌, 
சிறந்த சத்துக்களுடனும்‌ திகழும்‌, 


இந்த உண்மையை கருத்தில்‌ கொண்டு ஒரு நாளைக்கு 
ஓரு தடவையாவது மாட்டை புல்‌ மேய வி... வேண்டும்‌. 


புல்லுடன்‌ பசுந்‌ தழைகளையும்‌ பசு உண்ணுமாறு செய்ய 
வேண்டும்‌. 
எருமைப்பால்‌ 


எருமைப்பால்‌ சாப்பிடும்‌ வழக்கம்‌ நமது நாட்டில்தான்‌ 
உண்டு, பிற அயல்‌ நாடுகளில்‌ எருமைப்‌ பாலை யாருமே 
சாப்பிடுவதில்லை. 


அங்கெல்லாம்‌ எருமைகளை வனவீலங்குகளாகக்‌ கருதி 
ஒதுக்கி விடுகிறார்கள்‌ 


பசுவின்‌ பாலைப்‌ போன்று நோய்‌ அகற்றும்‌ ஆற்றல்‌ 
அனேகமாக எருமைப்‌ பாலுக்கு இல்லை எனலாம்‌. 


என்றாலும்‌ உடல்‌ வளர்ச்சிக்குத்‌ தேவையான நல்ல 
சத்துக்கள்‌ எருமைப்‌ பாலில்‌ அடங்கியிருக்கின்றன. 
பசுவின்‌ பாலைவிட எருமைப்பால்‌ தடிப்பாக இருக்கும்‌. 


தசை வளர்ச்சிக்குத்‌ தேவையான சத்துக்கள்‌ எருமைப்‌ 
பரலில்‌ நிறைய உள்ளன. 


அதிக அளவு கொழுப்புச்‌ சத்து இந்தப்‌ பாலில்‌ உண்டு, 


எருமைப்பால்‌ பசும்‌ பால்‌ போன்று அவ்வளவு சுவையாக 
இருக்கும்‌ என்று கூறமுடியாது. பசுவின்‌ பால்‌ போன்று 
அவ்வளவு இலகுவாகவும்‌ ஜீரணமாகாது. 


. கடுமையான உடல்‌ உழைப்பினை மேற்கொள்வோர்‌ 
பசுவின்‌ பாலைவிட எருமைப்‌ பாலை அதிகமாக அருந்தினால்‌ 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


அவர்கள்‌ உடல்‌ வலிமையைப்‌ பெருக்கும்‌. உழைக்கும்‌ 
ஆற்றலை அதிகரிக்கும்‌. 

சின்னஞ்சிறு குழந்தைகளுக்கு எருமைப்‌ பால்‌ கொடுப்‌ 
பதைத்‌ தவிர்க்கலாம்‌. ஏனெனில்‌ எருமைப்‌ பால்‌ குழந்தை 
களின்‌ உடல்‌ உறுப்புக்களால்‌ எளிதாக ஜீரணிக்க இயலா 
லிருக்கும்‌. 

பத்து வயதுக்கு மேற்பட்ட குழந்தைகளுக்கு எருமைப்‌ 
பால்‌ தரலாம்‌, அந்தப்‌ பிராயத்துக்கு மேல்‌ குழந்தைகளின்‌ 
வளர்ச்சிக்கு கொழுப்பு சத்து தேவைப்படும்‌. 

இறைச்சி போன்றவற்றின்‌ மூலம்‌ பெறும்‌ கொழுப்பு 
சத்தைவிட எருமைப்‌ பால்‌ வழியாகக்‌ கிடைக்கும்‌ கொழுப்பு 
சிறந்ததாகும்‌. 

நோயாளிகள்‌; பலவீனமான உடல்‌ நிலையைப்‌ பெற்ற 
வர்கள்‌ முதுமைப்‌ பருவத்தினர்‌ எருமைப்பாலை அருந்துவது 
நல்லதல்ல. அவர்கள்‌ கூடிய வரை பசுவின்‌ பாலை அருந்த 
முயற்சி செய்வதே நல்லது. 


ஒரு வேளை பசுவின்‌ பால்‌ கிடைக்க வில்லையென்றால்‌ 
சாருமைப்பாலில்‌ அதிக அளவு நீர்‌ சேர்த்து அருந்தலாம்‌. 


வெள்ளாட்டுப்‌ பால்‌ 

வெள்ளாட்டுப்‌ பாலை பசுவின்‌ பால்‌ எருமைப்‌ பாலுக்குச்‌ 
சமமாகக்‌ கூறமுடியாதென்றாலும்‌ உடல்‌ வளர்ச்சிக்கும்‌ 
ஆரோக்கியத்துக்கும்‌ தேவையான பல அம்சங்கள்‌ இதில்‌ 
இருக்கவே செய்கின்றன. 

பசு, எருமைப்‌ பால்‌ போன்ற இனிப்புச்‌ சுவை 
வெள்ளாட்டுப்‌ பாலில்‌ எதிர்பார்க்க முடியாது என்றாலும்‌; 
ஒரேயடியாக இந்தப்‌ பாலில்‌ சுவையே இல்லை என்று கூறிவிட 
முடியாது. 

உடலின்‌ வெப்பத்தை அதிகரிக்கும்‌ சக்தி வெள்ளாட்டுப்‌ 
பாலுக்கு உண்டு, இந்தக்‌ காரணத்தால்‌ வாயுக்‌ கோளாறுகள்‌ 
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பல இந்தப்‌ பாலைத்‌ தொடர்ந்து அருந்தும்போது அகன்று 
வீடும்‌. 

நீரிழிவு நோய்க்கு இது மிகவும்‌ சிறந்த மருந்தாகப்‌ பயன்‌ 
படுகிறது. தொடர்ந்து வெள்ளாட்டுப்‌ பாலை அருந்தும்‌ 
போது சிறு நீரில்‌ சர்க்கரையின்‌ அளவு குறைவதாகக்‌ 
கண்டறியப்பட்டிருக்கிறது. 


பொதுவாக சிறுநீரகக்‌ கோளாறுகளுக்கு வெள்ளாட்டுப்‌ 
பால்‌ மிகவும்‌ நல்லது. 

மருந்து சாப்பிடும்‌ பிணியாளர்களுக்கு பத்தியப்‌ 
பொருளாக வெள்ளாட்டுப்‌ பாலைப்‌ பயன்படுத்துவார்கள்‌. 

இருமல்‌, பித்தக்‌ காய்ச்சல்‌, மூலநோய்‌, சீதபேதி, வயிற்‌ 


றுப்‌ போக்கு போன்ற பிணிகளை அகற்றும்‌ இயல்பும்‌ இதற்கு. 
உண்டு. 


செம்மறியாட்டுப்‌ பால்‌ 

இதன்‌ மணமும்‌, ருசியும்‌ அவ்வளவாக விரும்பக்கூடிய 
தாக இருக்காது. அதனால்‌ மருந்தாக மட்டுமின்றி வேறு 
வகையில்‌ இதனைப்‌ ப.பன்படுத்த மக்கள்‌ விரும்ப மாட்டார்‌ 
கள. 

செம்மறியாட்டுப்‌ பால்‌ கொழுப்பு சத்துமிக்கதாகும்‌. 
நீரிழிவையும்‌, சிறுநீரகக்‌ கோளாறுகளையும்‌ இது குணப்‌ 
படுத்தும்‌. 

இது வா.புவைத்‌ தோற்றுவிக்கும்‌ இயல்புபடைத்தது.. 
குளிர்ச்சியைத்‌ தோற்றுவிக்கும்‌. 


குதிரைப்‌ பால்‌ 


குதிரைப்‌ பாலின்‌ இயல்பு குளிர்ச்சி. இதற்கு ஒருவித 
ருசியும்‌ இருக்காது. கொழுப்புச்‌ சத்தும்‌ இந்தப்‌ பாலில்‌ 
கிடையாது. ப 
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ஒரு மருந்து போலவாவது குதிரைப்பாலைக்‌ குடித்து 

வந்தால்‌ உடல்‌ நல்ல வனப்பையும்‌ வலிவையும்‌ பெறும்‌. 
கழுதைப்‌ பால்‌ 

அதிகப்படும்‌ உடல்‌ வெப்பத்தைத்‌ தணிக்கும்‌ ஆற்றல்‌ 
கழுதைப்‌ பாலுக்கு உண்டு. 

காச நோய்க்கு கழுதைப்பால்‌ நல்ல மருந்தாகப்‌ பயன்‌ 
படுவதாக ஒரு கருத்து உண்டு. 

நுரை ஈரல்‌ நோய்களுக்கு கழுதைப்‌ பாலோ, கழுதைப்‌ 
பால்‌ தொடர்புடைய மருந்தகளையோ கொடுப்பது சித்த 
மருத்தவ முறைகளில்‌ ஒன்றாஃக்‌ கருதப்படுக்ன்றது. 

கழுதைப்பால்‌ உடல்‌ சருமத்துக்கு நல்ல தேஜஸைக்‌ 
கொடுக்கும்‌, 

எல்லாவிதமான சும நோய்களையும்‌ அகற்றும்‌ ஆற்றல்‌ 
இதற்கு 2.ண்டு, 

கழுதைப்பாலில்‌ நல்ல சுவையீருக்கும்‌. தாய்ப்பாலுக்கு 
அடுத்த நல்‌ல சத்துக்கள்‌ நிரம்பியது கழுதைப்பால்‌, 


யானைப்‌ பால்‌ 


யானைப்பால்‌ நல்ல ஊட்டசத்து நிறைந்தது. ஆனால்‌, 
எளிதில்‌ ஜீரணமாகாது. நல்ல உடல்‌ உழைப்பாளிகள்‌ 
யானைப்‌ பாலை அருந்தி வந்தால்‌ உடல்‌ நல்ல கட்டமைப்பும்‌ 
வலிமையும்‌ பெறும்‌. 

உணர்ச்சிகளைக்‌ கிளறிவிடும்‌ சக்தி யானைப்பாலுக்கு 
உண்டு. 

மிகவும்‌ இனிமை மிக்கது இந்தப்பால்‌, 

கண்களில்‌ தோன்றக்கூடிய பிணிகளை அகற்றும்‌ இயல்பு 
யானைப்‌ பாலுக்கு உண்டு. 
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யானைப்பால்‌ கிடைக்கக்‌ கூடுமானால்‌ ஒரு குறைந்தபட்ச 
அளவரவது உண்டு உடலுக்கு ஏற்ற நல்ல ஊட்டச்சத்தினைப்‌ 
பெறலாம்‌. 


தாவாப்‌ பால்‌ 
விலங்கினங்களிடம்‌ கிடைக்கும்‌ பால்களப்‌ போன்றே 
தாவர இனங்கள்‌ சிலவற்றிடம்‌ கிடைக்கும்‌ பால்‌ பலவிதத்‌ 


திலும்‌ பிணியகற்றும்‌ தன்மையுடையனவாகத்‌ திகழ்‌ 
கின்றன. 


ஆகவே அவை தொடர்பான விவரங்களையும்‌ சற்று 
சுருக்கமாகக்‌ கவனிப்போம்‌. 


தேங்காய்ப்‌ பால்‌ 


நல்ல மணத்தையும்‌ ருசியையும்‌ தரும்‌ தேங்காய்ப்‌ பாலை 
மக்கள்‌ விரும்பிச்‌ சாப்பிடுவார்கள்‌. 


ஆல்‌ தேங்காய்‌ இக்காலத்தில்‌ விற்கும்‌ விலையில்‌ 
தேங்காய்ப்பாலை மக்களால்‌ அடிக்கடி அருந்த முடியுமா 
என்பது சந்தேகமே. 


என்றாலும்‌ வாய்ப்பு கிடைக்கும்‌ போதும்‌, மருத்துவப்‌ 
பயன்‌ பெறும்‌ நோக்கத்திலும்‌ முடிந்த மட்டில்‌ தேங்காய்ப்‌ 
பாலைப்‌ பயன்படுத்த முயற்சியெடுக்கலாம்‌. 

தேங்காய்ப்பால்‌ உடலுக்கு நல்ல ஊட்ட சத்தினைத்‌ தரக்‌ 
கூடியதாகும்‌. வாயில்‌, நாக்கில்‌, உதடுகளில்‌ தோன்றக்கூடிய 
புண்களை குணப்படுத்தும்‌. 

குடல்‌ புண்ணை அகற்றும்‌ சக்தியும்‌ இதற்கு உண்டு. 

தேங்காய்ப்பாலுக்கு வாதபித்த கோளாறுகளைத்தோற்று 
விக்கும்‌ குணம்‌ உண்டு. சருமத்தில்‌ கரப்பான்‌ புண்களையும்‌ 
இது தோற்றுவிக்கும்‌. இம்மாதிரி குறைபாடு தேங்காய்ப்பாலை 
மிகுதியாக அருந்தும்போது தான்‌ ஏற்படும்‌, ஒரு குறைந்த 
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பட்ச அளவு தேங்காய்ப்‌ பாலைப்‌ பயன்படுத்தினால்‌ பெருத 
தீங்கு ஏதும்‌ நேர்ந்து வீடாது. 


அத்திப்‌ பால்‌ 
சிறு நீரகத்‌ தொடர்பான பல பிணிகளை அத்திப்பால்‌ 
அகற்றும்‌, 
நீரிழிவு நோய்க்கும்‌ இதனைத்‌ துணைப்பொருளாகப்‌ பயன்‌ 
படுத்தலாம்‌, 


ஆலம்பால்‌ 

“ஆலும்‌ வேலும்‌ பல்லுக்கு உறுதி' என்ற பழமொழி 
தெரியாதவர்கள்‌ இருக்க மாட்டார்கள்‌, அது உண்மையைப்‌ 
பிர திபலிக்கும்‌ ஒரு மொழியாகும்‌. 

ஆலம்பால்‌ பற்களுக்கு நல்ல உறுதியைத்தரும்‌, ஈறு 
களுக்கு வலிமையுண்டா ம்கும்‌, பற்கள்‌ ஆடினால்‌ தொடர்ந்து 
ஆலம்பாலை தடவிவர ஆடும்பற்கள்‌ உறுதியாக நிலைத்து 
வீடும்‌. 

உடலுக்கு நல்ல வலிமையை அளிக்கும்‌ ஆற்றலும்‌ 
இதற்கு உண்டு. மூளையில்‌ ஏற்படக்கூடிய அழற்சியை இது 
தணிக்கும்‌. 

சருமத்தில்‌ இதுபட்டால்‌ புண்ணாகும்‌, 


புங்க ம்பரல்‌ 
புங்க மரத்தின்பால்‌ சருமத்திலே தோன்றக்கூடிய 
புண்களை ஆற்றும்‌, உடலுக்கு இது வனப்பை அளிக்கும்‌. 
ஆனால்‌ வாயுவை உண்டாக்கும்‌ இயல்பு இதற்கு உண்டு. 
கள்ளிப்பால்‌ 
வாதக்கோளாறு காரணமாக கை கால்களில்‌ ஏற்படக்‌ 
கூடிய பிடிப்பினை இது அகற்றும்‌. 
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தொடர்ந்து இதனைப்‌ பயன்படுத்தி வந்தால்மேகரணம்‌, 
குஷ்டரணம்‌ போன்றவற்றையும்‌ குணமாக்கும்‌, 


சதுரக்கள்ளி 
எல்லாவிதமான வாத நோய்களையும்‌ இது குணப்படுத்‌ 
தும்‌ ஆற்றல்‌ பெற்றுத்‌ திகழ்கின்றது. 
கடுமையான வயிற்று வலியையும்‌ இது குணமாக்கும்‌, 


சருமத்தில்‌ தோன்றக்கூடியபுண்‌, கரப்பான்‌ போன்றவற்றை 
யும்‌ குணமாக்கும்‌, 


இலைக்கள்ளிப்பால்‌ 
காது தொடர்பாக ஏற்படக்கூடிய பல பிணிகளை 
அகற்றுவது இதன்‌ தனிச்சிறப்பு, மற்றும்‌ கள்ளிப்பாலுக்கு 
உள்ள மருத்துவ குணங்கள்‌ இதற்கும்‌ உண்டு. 
எருக்கம்பால்‌ 
எல்லாவிதமான வாதநோய்களையும்‌ இது குணமாக்கும்‌ 
இயல்பு பெற்றதாகும்‌. 
கரப்பான்‌, சொறி, சிறங்கு ஆகியவற்றையும்‌ குணமாக்‌ 
கும்‌, சில முக்கியமான மருந்துகள்‌ செய்வதற்கு இது துணைச்‌ 
சரக்காகவும்‌ பயன்‌ படும்‌. 
வெள்ளெருக்கம்பால்‌ 
உடலில்‌ தோன்றக்கூடிய பலவிதமான வலிகளையும்‌ 
குணமாக்கும்‌ இயல்பு இதற்கு உண்டு. 
விடாத காய்ச்சலை சமனப்படுத்தும்‌; குறிப்பாகக்‌ குளிர்‌ 
காய்ச்சலை கட்டுக்குள்‌ கொண்டுவரும்‌, 
எலி கடித்து அதனால்‌ ஏற்பட்ட விஷக்கோளாற்றினை 
அகற்றும்‌. 
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கரட்டாமணக்குப்பால்‌ 
சரும நோய்களைக்‌ குணப்படுத்தும்‌; முக்கியமாக சிரங்‌' 
கினைக குணமாக்கும்‌, 
ஆண்‌ - பெண்‌ குறிகளில்‌ தோன்றும்‌ புண்கக£க்‌ குண 
மரக்கும்‌, 
சிற்றாமணக்குப்பால்‌ 
எலிக்கடியினால்‌ ஏற்பட்ட விஷத்தை அகற்றும்‌, ஆண்‌ 
குறியில்‌ தோன்றும்‌ வீக்கத்தைக்‌ குறைக்கும்‌, வண்டுக்‌ கடி 
யினால்‌ ஏற்படும்‌ கோளாறுகளை அகற்றும்‌, 


உள்ளுக்குச்‌ சாப்பிடும்போது இலேசான வயிற்றுப்‌ 
போக்கு ஏற்படக்கூடும்‌. 


பிரமதண்டுப்பால்‌ 
பிரமதண்டு என்ற மூலிகையின்பால்‌ கண்‌ தொடர்பான 
கோளாறுகளை அகற்றும்‌ இயல்பு பெற்றதாகத்‌ திகழ்கிறது. 
முக்கியமாக கண்கள்‌ சிவந்திருத்தல்‌, கண்களில்‌ உறுத்‌ 
தல்‌, கண்‌ கூசல்‌, கண்ணில்‌ நீர்‌ வடிதல்‌ போன்ற. கோளாறு 
களை நீக்கும்‌. 
கண்ணோய்க்கரகத்‌ தயாரிக்கப்படும்‌ மருந்துகளிலும்‌. 
இதனைச்‌ சேர்ப்பார்கள்‌. 
சங்கம்பால்‌ 
கடுமையான காய்ச்சலை தணிக்கும்‌ ஆற்றல்‌ சங்கம்‌ 
பாலுக்கு உண்டு. உடல்‌உறுப்புகளில்‌ தோன்றும்‌ வீக்கத்தை 
யும்‌ கரைக்கும்‌. 
மட்டிப்பால்‌ 
மட்டிப்பால்‌ நல்ல மணமுடையதாக இருக்கும்‌, முக்கிய 
மாக நீர்க்கோர்வை தொடர்பான குறைபாடுகளை அகற்றும்‌. 
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முன்சங்கன்பால்‌ 
முள்சங்கமரத்தின்‌ வேர்க்கட்டையை இலேசாகச்சீவி 
எடுக்கப்பட்ட பால்‌, நீர்க்‌ கோளாறுகளை அகற்றும்‌; ரணத்தை 
ஆற்றும்‌. 
தில்லைமரத்துப்பால்‌ 
பக்கவாதத்தை அகற்றும்‌ குணம்‌ இதற்கு உண்டு. 
குஷ்டரோகதறதை குணமாக்கும்‌, சன்னிக கோளாறுகளை 
நீக்கும்‌. 
மாம்பால்‌ 
மாம்பாலை மாம்பிசின்‌ என்றும்‌ கூறுவார்கள்‌, 


காலில்‌ தோன்றும்‌ பித்த வெடிப்பினை அகற்றும்‌. 
பேதியைக்‌ கட்டுப்படுத்தும்‌, 
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பால்‌ பண்டங்களின்‌ இயல்பும்‌ பயனும்‌ 





பாலைக்‌ கொண்டு தயாரிக்கப்படும்‌ தயிர்‌, மோர்‌, நெய்‌; 
போன்றவையும்‌ நல்ல மருத்துவப்‌ பயன்களைத்‌ தருவதாக 
உள்ளன. 


ஆகவே அந்த விவரங்களையும்‌ அன்பர்கள்‌ தெரிந்து. 
கொள்ள வேண்டும்‌. 
பசுவின்‌ தயிர்க்‌ குணம்‌ 
பசியை உண்டாக்கும்‌ இயல்பு பசுவின்‌ தயிருக்கு உண்டு. 
அதிதாகம்‌, ஆயாசம்‌, உடல்‌ எரிச்சல்‌, காச நோய்‌ போன்ற. 
வற்றுக்கு இது நல்லது. ர 
ஆடையெடுத்த தயிர்‌ 
சிறுநீரகக்‌ கோளாறுகளை அகற்றும்‌, வாத நோய்களைத்‌. 
தீர்க்கும்‌, குஷ்டரோகத்தினால்‌ ஏற்படும்‌ உடல்‌ எரிச்சலைத்‌ 
தணிக்கும்‌. 
எருமைத்‌ தயிர்‌ 
கப நோய்கள்‌, வாதக்‌ கோளாறுகளை நீக்கும்‌, உடல்‌ 
எரிச்சலைத்‌ தணிக்கும்‌, மூளையைச்‌ சற்று மந்தப்‌ படுத்தும்‌ 
குணமும்‌ இதற்கு உண்டு. 
வெள்ளாட்டின்‌ தயிர்‌ 
உடல்‌ வெப்பத்தை அதிகப்படுத்தும்‌ ஆற்றல்‌ இதற்கு 
உண்டு. புத்தியை மந்தப்படுத்தச்‌ செய்யும்‌, 
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செம்மறியாட்டுத்‌ தயிர்‌ உடலுக்கு தன்மை செய்வஜை 
விட தீமைகளையே அதிகமாகச்‌ செய்யும்‌, கரப்பான்‌, சொறி 
சிரங்குகளை உண்டாக்கும்‌. 
பசுவின்‌ மோர்‌ 


மகோதரம்‌ எனப்படும்‌ வயிற்று வீக்கத்தை இது குண 
மாக்கும்‌, பொதுவான வயிற்று வலியையும்‌ இது சமனப்படுத்‌ 
தும்‌. நல்ல பசியைத்‌ தூண்டும்‌. பேதியைக்‌ கட்டுப்படுத்தும்‌. 


உடலில்‌ வெப்பம்‌ மிகுந்திருந்தால்‌ அதனைத்‌ தணிக்கும்‌. 
எருமை மோர்‌ 


கடுமையான பேதியை உடனே நிறுத்தும்‌. காமாலை 
தோய்க்கும்‌ இது நல்லது, போகவிருப்பத்தை அதிகமாக்கும்‌ 
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வெண்ணெய்யின்‌ இயல்பும்‌ பயனும்‌ 


"வலா ல. 





முலைப்‌ பால்‌ வெண்ணெய்‌ 


கண்களில்‌ தோன்றும்‌ எரிச்சலை குணமாக்கும்‌. நாசியில்‌ 
தோன்றும்‌ புண்ணைக்‌ குணமாக்கும்‌, பொதுவாக உடம்பு 
எரிச்சலைத்‌ தணி. கும்‌, 


பசு வெண்ணெய்க்‌ குணம்‌ 
கண்களில்‌ தோன்றும்‌ எல்லாவிதமான நோய்களையும்‌ 
இது அகற்றும்‌. மேக நோய்‌ தொடர்பான குறைபாடுகளைச்‌ 
சமனப்படுத்தும்‌. வயிறு மந்தத்தை அகற்றி நல்ல பசியைத்‌ 
தோற்றுவிக்கும்‌, 
எருமை வெண்ணெயக்‌ குணம்‌ 
சிறுநீரகக்‌ கோளாறுகளை அகற்றும்‌. மலக்‌ கிருமிகளை 
வெளியேற்றும்‌. வாத ரோகங்களை அகற்றும்‌, 
வெள்ளாட்டு வெண்ணெய்க்‌ குணம்‌ 
சரும நோய்களை அகற்றும்‌. முக்கியமாக கரப்பானைக்‌ 
குணப்படுத்தும்‌. 
பசுவின்‌ நெய்க்‌ குணம்‌ 


பசுவின்‌ நெய்‌ அதி தாகத்தை அகற்றும்‌, பித்தம்‌, 
வாந்தியை நீக்கும்‌. இருமலைக்‌ குணமாக்கும்‌. குடல்‌ கோனர 
றுகளை நீக்கும்‌, மேக ரணங்களை ஆற்றும்‌. 
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காராம்‌ பசுவின்‌ நெய்க்‌ குணம்‌ 

கண்கள்‌ தொடர்பான நோய்களை அகற்றுவதுடன்‌ கண்‌ 
வார்ன வயில்‌ தெளிவை உண்டாக்கும்‌, கண்களுக்கு குளிர்ச்சி 
மூட்டும்‌. 

எருமை நெய்யின்‌ குணம்‌ 

மூளையின்‌ இயல்பினை சற்று மந்தப்படுத்தும்‌, கண்களில்‌: 
கோளாறுகளை நீக்கும்‌, கண்களுக்கு ஒளி தரும்‌. 

உடலுக்கு நல்ல ஊட்ட சத்தினை அளிக்கும்‌, 


கரப்பான்‌ போன்ற கோளாறுகளை உண்டாக்கும்‌, 


வெள்ளாட்டு நெய்க்‌ குணம்‌ 

வாதக்‌ கோளாறுகளை இது அகற்றும்‌, உடலை வளர்க்‌ 
கும்‌. கண்களுக்குத்‌ தெளிவையும்‌ ஒளியையும்‌ உண்டாக்கும்‌, 

இதனை பத்தியத்துக்காகப்‌ பயன்படுத்துவது கூடாது. 

குடல்‌ தொடர்பாகத்‌ தோன்றக்கூடிய பல குறைபாடு 
களையும்‌ இது அகற்றும்‌. 

சீதபேதி போன்ற சமயங்களில்‌ நோயின்‌ வேகத்தைச்‌ 
சற்றுக்‌ கட்டுப்படுத்தும்‌, 

மற்றும்‌ உடலுக்கு நல்ல சத்தினை அளிக்கும்‌. 
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பால்‌ மருத்துவம்‌ 





பாலை மருந்தாகவும்‌ பயன்படுத்துவது ஒருமுறை, 


அதாவது பாலை அதனுடன்‌ சில பல மருந்துச்‌ சரக்கு 
களைச்‌ சேர்த்து மருந்தாகச்‌ செய்து சாப்பிடுவது. 


பாலையே தீட்ட மிட்ட நடை முறை மூலம்‌ அருந்துவதன்‌ 
மூலமே பீணிகளை அகற்றிக்‌ கொள்‌ வது மற்றொரு முறை, 


இந்த இரண்டாவது முறையினைப்‌ பால்‌ பத்தியம்‌ கொள்‌ 
ளூதல்‌ எனறு கூறுவார்கள்‌. 

அதாவது மற்ற வழக்கமான உணவினைக்‌ கொஞ்சங்கூட 
உட்கொள்ளாமல்‌. நிறுத்தி வீட்டு அதற்குப்‌ பதிலாக பால்‌ 
மட்டும அல்லது பாலுடன்‌ சேர்த்துக்‌ கொஞ்சம்‌ பழம்‌ 
மட்டுமே சில நாட்களுக்கு உண்ணுவதுதான்‌ பரல்‌ பத்திய 
மிடு தல்‌ என்று பெயர்‌. 


சாதாரணமாகப்‌ பாலை அருந்தும்போதுகூட இந்த 
திட்டமிட்ட நடை முறையுடன்‌ அதனைப்‌ பருக வேண்டும்‌. 


பாலை எப்போதுமே கட கட வென வாய்க்குள்‌ கொட 
டிக்‌ கொள்ளக்‌ கூடாது. 


நிதானமாக வாயில்‌ சுவைத்து துளித்துளியாக தொண்‌ 
டைக்குள்‌ அனுப்ப வேண்டும்‌, 

பாலைப்‌ பத்தியமாகக்‌ கொள்ளும்போது இன்னும்‌ கவனத்‌ 
துடன்‌ மிகவும்‌ மெதுவாகப்‌ பாலைப்‌ பருக வேண்டும்‌, 

பாலை ஒரு மருந்தாகப்‌ பருக எண்ணும்போது பால்‌ 
.சாப்ப்டும்‌ கால அளவு வரை வேறு கெட்டியான உணவு 
எதையும்‌ கொள்ளக்‌ கூடாது. 

பா,—9 


ல 
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பாலைமட்டுமே மருந்தாக உட்கொள்ளுவதற்கு முன்னால்‌ 
சிறுகச்‌ சிறுக இரண்டொரு நாட்களுக்குக்‌ குறைத்துப்‌ பழக்‌ 
கிக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 

திடீரென ஒருநாள்‌ நினைத்துக்‌ கொண்டு வயிற்றைப்‌ 
பட்டினி போட்டுவிட்டு பாலை மட்டுமே அருந்தினால்‌ சில 
சமயம்‌ எதிர்மாறான விளைவுகள்‌ சோன்றிவிடும்‌. 

முதலில்‌ வழக்கமாக மூன்று வேளையும்‌ சாப்பிடும்‌ உண 
வின்‌ அளவைச்‌ சிறுகச்‌ சிறுக குறைத்துப்‌ பழக வேண்டும்‌, 

பிறகு ஒருவேளை உணவை மட்டுமே விட்டுவிட்டு 
இரண்டுவேளை உணவை உட்கொள்ள வேண்டும்‌. 

பிறகு இரண்டு வேளை உணவை விட்டுவிட்டு ஒருவேளை 
மட்டுமே உணவு கொள்ள வேண்டும்‌. 

இவ்வாறு பழகிய காலத்தில்‌ பழவகைகள்‌ போன்ற 
வற்றை மிகவும்‌ கொஞ்ச அளவுக்கு உணவை விட்ட வேளை 
களில்‌ சாப்பிடலாம்‌. 

அல்லது காய்கறிகளை வேகவைத்தோ அல்லது பச்சை 
யாகவோ சாப்பிட்டுப்‌ பழகலாம்‌, 

பாலை மருந்தாக உட்கொள்ள எண்ணுவதற்கு முதல்‌. 
நாள்‌ வெறும்‌ நீரை மட்டுமே சாப்பிட வேண்டும்‌; வேறு 
உணவு கூடாது. 

பிறகு சமாளிக்க முடியும்‌ கால அளவு வரை பாலையும்‌, 
பழ வகைகளையும்‌ மட்டுமே சாப்பிட வேண்டும்‌. 

பாலைப்‌ பருதவதுதான்‌ முக்கியம்‌, அதனால்‌ பாலை அதிக 
அளவு பருகி பழவகைகளை பெயரளவுக்குச்‌ சாப்பிட 
வேண்டும்‌. 

பழங்கள்‌ சாப்பிடலாம்‌ என்ற காரணத்தால்‌ பழங்களர 
கப்‌ போட்டு வயிற்றை நிரப்பிவிடக்‌ கூடாது. 

ஒருமா திரிப்‌ பழங்களாக இல்லாமல்‌ வேளைக்கு அல்லது 
நாளைக்கு ஒருவித பழமா தச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்வது நல்லது, 

ஆரஞ்சுப்‌ பழம்‌; சீமை அத்திப்பழம்‌; வாழைப்பழம்‌ 
போன்றவற்றை முக்கியமாகச்‌ சாப்பிடலாம்‌. 
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முதலில்‌ ஒருநாள்‌ பாலும்‌ பழமும்‌ சாப்பிடுவது : என்று 
தொடங்கி சிறிதுசிறிதாக காலத்தை வளர்த்து நான்கு: 
நாட்கள்‌ ஐந்து நாட்கள்‌ என்று காலத்தை நீடித்து ஏறத்‌. 
தாழ ஒரு வாரம்வரை சமாளிக்க முடியும்‌. 
பால்பத்திபத்தை முடிவுக்குக்‌ கொண்டு வரும்போது ட்‌ 
இன்னும்‌ எச்சரிக்கையாக இருக்க வேண்டும்‌, 
திடீரென்று திடமான உணவை உட்கொண்டுவிடக்‌ 
கூடாது, I 
கோதுமைக்‌ கஞ்சி, கோதுமை ரொட்டி, வேகவைத்த. 
காய்கறிகள்‌; அரிசிக்‌ கஞ்சி என்று தொடங்கி இரண்டொரு 
நாட்களுக்குப்‌ பிறகே திட உணவிற்கு வர வேண்டும்‌. 
மேற்கண்ட முறைப்படி பாலையே ஒரு மருந்துபோல 
பத்‌ நிபம்‌ இருந்து பயன்படுத்தும்போது அனேகமாக எல்லா ' 
வியா நிகளுமே அகன்றுவிடும்‌. 
உடலை எந்தவியாதி பாதித்திருந்தாலும்‌ இதே முறையை 
ஒன்று அல்லது இரண்டு நாள்‌ அனுசரித்தால்‌ அந்த நோய்‌ : 
அகன்றுவிடும்‌, 
குறிப்பாக அஜீரணக்‌ கோளாறுகள்‌ அகலும்‌. 
மலச்சிக்கல்‌ இல்லாது நீங்கும்‌, 
வயிறு -- குடல்‌ போன்றவற்றில்‌ தோன்றும்‌ பிணிகள்‌ 
முக்கியமாக வயிற்றுப்‌ புண்கள்‌, வயிற்றுப்‌ பொருமல்‌, 
வயிற்றுக்‌ கடுப்பு அகலும்‌, 
ஈரல்‌ தொடர்பான பிணிகள்‌ விலகும்‌. 
உறக்கமின்மை, நரம்புத்‌ தளர்ச்சி போன்றவை நீங்கும்‌, 
சுவாச கோசம்‌, தொண்டை போன்ற உறுப்புகளில்‌. 
தோன்றும்‌ கோளாறுகளும்‌ குணமாகும்‌, 
இடுப்பு வலி, கை கால்‌ பிடிப்பு போன்றவை மரறி நலம்‌ 
கிடைக்கும்‌. 
மேகநேய்கள்‌ மாறும்‌. | 
பெண்களுக்கு ஏற்படக்கூடிய எந்தவிதமான பிணியும்‌ 
பால்‌ பத்திய முறைகளால்‌ நிச்சயமாகக்‌ குணமாகும்‌, | 
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த இரத்த ஓட்டக்‌ கோசாறுகள்‌-இதயக்‌ கோளாறுகளும்‌ 
திங்கும்‌. 

ஒருநோயும்‌ இல்லாவிட்டாலும்‌ மாதத்திற்கு ஒரு 
நாளாவது மேற்கண்டவாறு பத்தியமிருக்க பொதுவான 
உடல்‌ ஆரோக்கியம்‌ வளரும்‌. 

பாலைச்‌ சேர்த்து செய்யப்படும்‌ மருந்துவகைகளுக்குக்‌. 
கணக்கு வழக்கே இல்லை. 

சித்த ஆயுர்‌ வேத மருத்துவமுறை மருந்துகளில்‌ சூரணம்‌ 
போன்ற மருந்துவகைகளைத்‌ தவிர மற்ற மருந்து வகைகள்‌ 
அனை த்திலும்‌ பால்‌ இடம்‌ பெறாமலீருப்பதீஃ லை. 

சித்த மருத்துவ முறைப்படியும்‌, ஆயுர்‌ வேத முறைப்படி 
யும்‌ தயார்‌ செய்யப்படும்‌ லேகிய வகைகளில்‌ நிச்சயம்‌ 
பாலுக்கு முக்கிய இடம்‌ உண்டு. | 

ஆயுர்‌ வேத முறைப்படி தயார்‌ செய்யப்படும்‌ அரிஷ்டம்‌ 
போன்றவற்றிலும்‌ முக்கியமாகப்‌ பாலைச்‌ சேர்க்கிறார்கள்‌. 

அந்த மருந்துகள்‌ தயாரிப்பு முறைபற்றி விளக்கம்‌ தருவ 
தாக இருந்தால்‌ அதற்காகவே தனிநூல்‌ எழுத வேண்டி 
யீருக்கும்‌ என்‌ பதால்‌ அதனை வீடுக்க்றோம்‌. 

பாலை அன்றாட உணவில்‌ திட்டமிட்டு சேர்த்து உண்டு 
வருவதே ஒரு மருத்துவ முறைதான்‌. நோய்த்தடுப்பு முறை 
தான்‌. 

இரவில்‌ கடின உணவு கொள்ளாமல்‌ பாலையும்‌ பழங்களை 
யும்‌ உண்ணுவதை வழக்கமாகக்‌ கொண்டு விட்டவர்களை 
நோயே அணுகாது. 

நோய்‌ என்று தோன்றிவிட டால்‌ நாம்‌ சொன்னமாதிரி 
பால்‌ பத்தியமிருந்தால்‌ நோய்‌ குணமாகிவீடும்‌. 

ஆகவே பாலைக்கொண்டு தயார்‌ செய்யப்படும்‌ தனி 
வருந்துகளைப்பற்றி யோசிக்காமல்‌ பாலையே உணவாகவும்‌; 
மருந்தாகவும்‌ பயன்படுத்தி ஆரோக்கியத்தை வளர்த்துக்‌ 
கொள்ள அன்பர்கள்‌ முனைய வேண்டும்‌. 
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தெனின்‌ மகத்துவமும்‌ 
மருத்துவப்‌ பயனும்‌ 





கோனும்‌ யாலும்‌ 
தேனையும்‌ பாலையும்‌ பற்றித்‌ தெரியாதவர்களே இருக்க 
மாட்டார்கள்‌. 
இதே போன்று தேனையும்‌ பாஃயும்‌ சுவைத்தறியாத 
வர்கள்‌ என்றும்‌ யாரையும்‌ விலக்கி வைக்க முடியாது, 


தேன்‌, பால்‌ ஆகியவற்றின்‌ முழுப்‌ பயனையும்‌ அறியாத 
பலர்‌ இருக்கக்‌ கூடும்‌, ஆனால்‌ தேன்‌, பால்‌ பற்றியே தெரிந்‌ 
தும்‌ தெரியாது என்று சொல்லக்‌ கூடியவர்கள்‌ இருக்கவே 
முடியாது, இருந்தால்‌ அப்படிப்பட்ட வர்களைக்‌ காண நேர்ந்‌ 
தால்‌ அவர்‌ களை விசித்திரமான பிராணிகள்‌ அல்லது அறிவுத்‌ 
தெளிவு இல்லாதவர்கள்‌ என்றுதான்‌ கருத வேண்டியிருக்கும்‌. 

கல்வியறிவு இல்லாத சாமானிய மக்களும்‌ தேனை 
உதாரணம்‌ காட்டிப்‌ பேசுவதை : காண முடியும்‌. ப 

அவன்‌ பேச்சு தேனாக இனிக்கிறதுஎன்று. கல்விமான்‌ 
களும்‌,கவிஞர்களும்‌ மட்டுந்தான்‌ கூறுவார்கள்‌ என்றில்லை, 
படிப்பறிவு இல்லாத பாமர மனிதன்கூட இந்த மாதிரி 
உதாரணத்தை எடுத்துப்‌ போட்டுப்‌ பேசுவான்‌, | 

“அவர்கள்‌ வீட்டுச்‌ சாப்பாடு தேனாக இனித்தது” 
என்று பேசப்படுவதில்லையா? ர ரர 
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ஈதேதன்‌ குடித்த நரி போல... என்றும்‌ பழமொழி 
உண்டு. 


“செந்தமிழ்‌ நாடென்னும்‌ போதினிலே இன்பத்‌ தேன்‌ 
வந்து பாயுது காதினிலே ..?? என்ற பாரதியின்‌ முழக்கம்கூட 
தமது காதுகளில்‌ தேனாகத்‌ தான்‌ பாய்கிறது. 

இதே போன்று ஒவ்வொரு மனிதனும்‌ பிறந்து முதன்‌ 
முதலாக மண்ணை வந்து தொட்ட உடனே பாலின்‌ சுவை 
அவனுக்கு அறிமுகமாகிறது. 

தாய்ப்பால்‌ என்ற அமுதத்தை உலகத்தில்‌ பிறந்த சில 
மணி நேரங்களுக்கெல்லாம்‌ மனிதன்‌ ரசித்து ரசிக்கிறான்‌, 

பிறகு வயது வளர வளர ஏதாவது ஒரு விதத்தில்‌ மனித 
லுக்கும்‌ பாலுக்குமிடையே தொடர்பு வாழ்நாள்‌ முழுவதும்‌ 
இருந்து கொண்டுமான்‌ வருகிறது. 





வெறும்‌ பாலாக மூன்று வேளையும்‌ குடிக்கும்‌ வசதி 
படைத்தவர்கள்‌ குறைவாக இருக்கலாம்‌. ஆனால்‌ காப்பி 
குடிக்காத - கரப்பியை விரும்பா த மக்களை இந்தக்‌ காலத்‌தில்‌ 
காண முடியுமா! 


பால்‌ இல்லாவிட்டால்‌ காப்பி ஏது? பால்‌ இல்லாத 
கரப்பிக்கு காப்பி என்று பெயர்‌ கொடுக்க முடியுமா? 


og தேனைப்‌ பற்றியும்‌ பாலைப்‌ பற்றியும்‌ அவ்ற்றைச்‌ சுவைக்‌ 
கும்‌ அளவுக்கு தெரிந்து வைத்திருக்கும்‌ மக்களுக்கு; தேன்‌ 
பால்‌ ஆகியவற்றில்‌ கலந்துள்ள சத்துக்கள்‌; அந்தச்‌ சத்துக்‌ 
களால்‌ நமது: உடலுக்குக்‌ கிடைக்கக்‌ கூடிய அனுகூலங்கள்‌ 5 
தேன்‌, பால்‌ ஆகியவற்றின்‌ மருத்து குணம்‌ போன்ற 
வற்றை அறிந்து வைத்திருக்கவில்லை, தேன்‌, பால்‌ ஆகிய 
இரண்டுமே மனிதர்கள்‌ உண்ணக்‌ கூடிய சுவையுள்ள 
திரவம்‌ என்ற அளவுக்கு மேல்‌ அவற்றைப்‌ பற்றித்‌ தெரிந்து 
வைத்‌ தீருப்பவர்களை விரல்விட்டு எண்ணி விடலாம்‌, 
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நமது நாட்டைப்‌ பொறுத்த மட்டில்‌ பாலும்‌ தேனும்‌ 
அப்படியொன்றும்‌ மக்களின்‌ வாங்கும்‌ சக்திக்கு மேல்‌ 
பயங்கர விஃக்கு விற்பதாகக்‌ கூற முடியாது. 





தேன்‌, பால்‌ ஆகியவற்றை அன்றாடம்‌ உணவுப்‌ பண்ட 
மாகவும்‌, மருந்துப்‌ பண்டமாகவும்‌ சாப்பிட நிறைய பணம்‌ 
வேண்டும்‌ என்பதல்ல; மனந்தான்‌ வேண்டும்‌, 

::பணக்காரர்களால்தான்‌ பாலையும்‌ தேனையும்‌ சாப்பிட 
முடியும்‌ நம்மால்‌ முடியுமா??? என்று மூக்கால்‌ அழுவோர்‌ 
அன்றாடம்‌ சினிமா பார்க்க இரண்டொரு ரூபாய்களைச்‌ செல 
விட தீயங்கமாட்டார்கள்‌, யோசிக்க மாட்டார்கள்‌, 


நமது சக்திக்கு ஏற்ப ஒரு குறைந்த பட்ச அளவாவது 
அன்றாடம்‌ தேனையும்‌ பாஃயும்‌ பயன்படுத்துவது என்று 
தீர்மானம்‌ செய்து கொண்டு நமது வருமானத்தில்‌ ஒரு பகு 
தியை திட்டமீட்டு ஒதுக்குவது என்று தீர்மானித்து செயற்‌ 
பட்டால்‌ அன்றாட வாழ்வில்‌ மேன்‌ பாலை பயன்படுத்துவது 
அப்படி யொன்றும்‌ சிரமம்‌ தருவதாக இருக்காது, 


தேனையும்‌ பாலையும்‌ தொடர்ந்து உணவோடு சேர்த்து 
உண்டு வரும்‌ பழக்கத்தைக்‌ கைக்‌ கொண்டால்‌ மருத்து 
வருக்கு மாதா மாதம கொடுக்க நேரிடும்‌ பணம்‌ நிச்சயமாக 
மிச்சமாகும்‌. 


அந்த அளவுக்கு உடல்‌ ஆரோக்‌ நியத்தை தேனும்‌ 
பாலும்‌ கட்டிக்‌ காக்கும்‌, 
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தேனின்‌ மகிமை 





தேனின்‌ மதிமையை இன்றைய மக்களைவிட நமது 
முன்னோர்‌ மிகச்‌ சரியாக உணர்ந்திருந்தனர்‌ என்பதற்கமன்‌ 
ஆதாரங்கள்‌ பல இன்னும்‌ காணக்‌ கிடக்கின்றன. 


தேன்‌ மிகவும்‌ உயர்ந்த ஆற்றல்‌ பெற்ற சிறந்த பண்ட 
மாக இருந்ததால்‌ தெய்வவழிபாட்டில்‌ தேனுக்கு முக்கியமான 
இடம்‌ இருந்தது, 


தேனை வைத்த இறைவனுக்குப்‌ படையல்‌ போடுவதை 
சிறப்பான அம்சமாக மக்கள்‌ கருதினர்‌, 


இறைவன்‌  ர..ருவங்களுக்கு தேன்‌ அபிஷேகம்‌ 
செய்வது மிகவும்‌ உயர்‌ ந்த ஒரு தெய்வச்சடங்கு என்றுஅன்று 
கருதப்பட்டது. 

அன்றாட உணவிலும்‌ அந்நாளில்‌ தேனுக்கு உயர்வான 
ஓர்‌ இடம்‌ இருந்தது. 


இன்று மூலைக்கு மூலை காணப்படும்‌ சர்க்கரை வகைகள்‌ 
பழங்காலத்தில்‌ கிடையாது, அதன்‌ சர்க்கரையைப்‌ பயன்‌ 
படுத்த வேண்டிய அவசியம்‌ ஏற்பட்ட போதெல்லாம்‌ மக்கள்‌ 
தேனைத்தான்‌ பயன்படுத்தி வந்தனர்‌. 


தினை போன்ற தானியங்களை மாவாக்கி அவற்றுடன்‌ 
தேன்‌ கலந்து உண்ணுவது அந்தக்‌ காலத்தில்‌ பழக்கத்தி 
லிருந்து வந்தது. 

தேனையும்‌ பழவகைகசளையும்‌ சேர்த்து விதவிதமான 
இனிப்புப்‌ பண்டங்களை நமது பழங்காலப்‌ பரம்பரைகள்‌ 
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தயார்‌ செய்து குடும்ப விசேஷ நாட்களில்‌ பரிமாறுவாச்‌ 
களாம்‌, இ 

சர்க்கரை போன்ற பண்டங்களின்‌ ஆதிக்கம்‌ பெருகப்‌ 
பெருகத்தான்‌ தேனின்‌ செல்வாக்கு மக்கள்‌ மத்தியில்‌ 
குறையத்‌ தொடங்கியது, 


இன்று தேனின்‌ உபயோகம்‌ மருந்து சரப்பிடுவதுபோல 
சுருங்கி விட்டது. 


இன்று அதிகமாக தாம்‌ பயன்படுத்தும்‌ சர்க்கரை 
போன்றவற்றில்‌ உடலுக்கு நன்மை செய்யும்‌ சத்துக்கள்‌ 
ஏதும்‌ கிடையாது, இதற்கு மாறாக உடலுக்கு - உடலின்‌ 
ஆரோக்கியத்துக்கு தீங்கு செய்‌ ம்‌ தன்மை சர்க்கரைப்‌ 
பண்டங்களில்‌ அதிகமாக இருக்கிறது, 


தேனிலோ, இனிப்புச்சுவை மட்டு 9ின்றி தாராளமான 
ஊட்டச்‌ சத்துக்களும்‌ மருத்துவப்‌ பயன்களும்‌ நிறைய 
உள்ளன. | 


இந்த அரிய உண்மையினை உணராத மக்கள்‌, தேனையும்‌ 
சர்க்கரை போன்ற ஓர்‌ இனிப்புப்‌ பண்டமாக மட்டுமே 
கருதுகின்றனர்‌. | 


நமது நாட்டை விட அண்மைக்‌ காலத்தில்‌ பிறநாடு ளில்‌ 
தான்‌ பலவிதமான ஆராய்ச்சிகளுக்குப்‌ பிறகு தேனின்‌ 
உயர்வான இயல்பினையும்‌ பயனையும்‌ கண்டறிந்திருக்கின்‌ 
றனர்‌. 


மற்ற எந்த சர்க்கரைப்‌ பண்டத்துக்கும்‌ இல்லாத உடல்‌ 
ஆரோக்கியத்துக்கும்‌ வலிமைக்கும்‌ உதவக்கூடிய சத்துக்கள்‌ 
தனில்‌ நிறைய உள்ளன என்பதை உணர்ந்துள்ள மேஜை 
நாட்டு மருத்துவ அறிஞர்கள்‌ தேனை ஏதாவது ஒரு விதத்தில்‌ 
அன்றாட உணவோடு சேர்த்து உண்ணுமாறு வற்புறுத்துகின்‌ 
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.... மேலைநாட்டு மக்களின்‌ உணவு மேஜையில்‌ இப்பொழு: 
தெல்லாம்‌ தேன்‌ ஜாடி காட்சி தருவது ஒரு நடைமுறை 
வழக்கமாக இருக்கிறது. 


தேன்‌ ஊட்டச்‌ சத்து மிகுந்த உணவுப்‌ பொருளாக இருப்‌ 
பதுடன்‌, நாம்‌ அதை உண்ட உடனேயே இரத்தத்தோடு 
கலக்கும்‌ தன்மையானதாகவும்‌ இருக்கிறது, 


பிற உணவுப்‌ பண்டங்களுக்கு இல்லாத சிறப்பான 
அம்சம்‌ இது. 

இரத்தத்தில்‌ கலந்துள்ள லேவுலோஸ்‌, டெக்ஸ்ட்ரோஸ்‌ 
என்ற சர்க்கரைப்‌ பொருள்‌ தேனில்‌ கணிசமான அளவு 
இருக்கின்றது. 


மற்ற சர்ககரைப்‌ பண்டங்கள்‌ உடனடியாக செரிமான 
மாகாவீட்ட. ல்‌ உடலில்‌ பலவிதமான கோளாறுகள்‌ ஏற்பட 
வழியமைத்து வீடும்‌, தேனில்‌ இந்த மாதிரி கெடுதலான 
அம்சம்‌ ஏதும்லலை, 


இதனால்‌ தேனை சிறு குழந்தை முதல்‌ முதியோர்‌ வரை 
எந்தப்‌ பிராயத்தினரும்‌ அருந்தலாம்‌, எவ்வளவு கடுமையான 
நோயாளியும்‌ இந்தத்‌ தேனை அருந்தலாம்‌, இது எந்தவித 
மான தீங்க்னையும்‌ செய்வ தில்லை. 


... இன்று மனிதனுக்கு ஏற்படும பலவிதமான நோய்களுக்கு 
கரும்புச்‌ சர்க்கரையும்‌, பீட்ரூட்‌ கிழங்கினால்‌ தயார்‌ செய்யப்‌ 
படும்‌ சர்க்கரையும்‌ காரணமாக இருக்கிறது என்று கண்டறி 
யப்பட்டிருக்கிற து, 


மக்கள்‌ இந்த உண்மையினை உணர்ந்து செயற்கைச்‌ 
சர்க்கரை மோகத்தை விட்டுவிட்டு இனிப்புக்காக தேனை 
தாடும்‌ வழக்கத்தை உண்டாக்கிக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌, 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


“தேனில்‌ சத்துப்‌ பொருட்கள்‌ 


ட pp று 





சிலவகை இனிப்புப்‌ பண்டங்களை தயார்செய்து விற்பனை 
செய்வோர்‌ அவற்றின்‌ சிறப்பைப்‌ பறைசாற்றுவதற்காக 
(ன படாமல்‌ தயாரிக்கப்பட்ட பண்டம்‌? என்று விளம்பரம்‌ 
செய்வார்கள்‌. 

ீதனின்‌ தயாரிப்‌ | முறைகளைப்‌ பற்றிக்‌ கேள்விப்படும்‌ 
விவரங்களை வைத்துப்‌ பார்க்கும்போது வெறும்‌ கைபடாதது 
மட்டுமின்றி எவ்வளவு கஉனத்துடனும்‌, எச்சரிக்கையுடன்‌ 
சேன்‌ தயாராகிறது என்ற உண்மை நம்மைப்‌ பிரமிப்பில்‌ 
ஆழ்த்துகிறது. 

தேனை, தேதனீக்கள்தான்‌ தயாரிக்கின்றன என்ற 
உண்மை நம்மில்‌ அனேகருக்குத்‌ தெரியும்‌, 

தேனீக்கள்‌ மலர்கள்‌ தோறும்‌ பறந்து சென்று அவற்றி 
லுள்ள .மதுசாரத்ழைச்‌ சேகரித்துக்‌ கொண்டு கூட்டுக்குத்‌ 
திரும்புகின்றன. 

அவ்வாறு சேகரித்து வரப்படும்‌ மதுசாரத்தைதேனீக்கள்‌ 
தங்கள்‌ உடலில்‌ அமைந்திருக்கும்‌ ஒருவகைப்‌ பையில்‌ 
வைத்துப்‌ பாதுகாக்கின்றன. 

இவ்வாறு பாதுகாக்கப்படும்போது மலர்களின்‌ மதுசாரம்‌ 
ரசாயன மாறுபாடுகள்‌ பெற்று பாகு பக்குவமுள்ள தேநக 
மாறுகின்றது, 

தேனீக்கள்‌ தங்கள்‌ உடலில்‌ சுரக்கும்‌ ஒருவகை 
மெழுகைக்‌ கொண்டு தேன்‌ அடைகளை அமைத்து அவறி 
றுக்குள்‌ தேனை வைத்துப்‌ பாதுகாக்கின்றன. 
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அடையில்‌ உள்ள பாரு போன்ற தேன்‌ நீர்த்துப்‌ 
போகாமல்‌ காக்க தங்கள்‌ இறகுகளை தேனிக்கள்‌ விசிறி 
போன்று தொடர்ந்து அசைத்து காற்றை உண்டாக்கு 
கின்றன. 

தங்களது குளிர்காலத்‌ தேவையை முன்னிட்டுத்தாண்‌ 
தேனீக்கள்‌ தேன்‌ சேகரித்துப்‌ பாதுகாக்கின்றன. 

தேனில்‌ முக்கியமாக கரும்புச்‌ சர்க்கரை, பழச்சர்க்கரை 
தீர்‌, மற்றும்‌ தாதுப்‌ பொருட்கள்‌ கலந்துள்ளன. ஏறத்தாழ 
எண்பது சதவிகித அளவுக்கு தேனில்‌ சர்க்கரைச்‌ சத்து 
அடங்கியிருககிறது, 

தேனை உண்ணுவதன்‌ மூலம்‌ உடலுக்குக்‌ கிடைக்கும்‌ 
வெப்பத்‌ தீன்‌ அளவு 920 கலோரிகளாகும்‌, 

பொதுவாக எல்லாத்‌ தேன்களிலும்‌ இந்த அளவுக்குத்‌ 
தான்‌ சத்துப்‌ பொருட்களும்‌ பிறவும்‌ அடங்கியிருக்கின்றன. 

என்றாலும்‌ சிலவகைத்‌ தேன்களில்‌, தேன்களின்‌ தன்மை 
யில்‌ சில பல மாறுதல்‌ ள்‌ தென்படக்‌ கூடும்‌. ஆனல்‌ இந்த 
மாறுபாடுகள்‌ மிகவும்‌ குறைந்த அளவிலேயே இருக்கும்‌, 


சிலசமமம்‌ இந்த மாறுபாடுகளைத்‌ தெளிவாக விளங்கிக்‌ 
கொள்ளக்கூட முடி பாது, 

என்ன மாறுபாடு இருந்தாலும்‌ தேனின்‌ சுவையில்‌ அது 
இருக்காது, தேனிலுள்ள அமிலத்தன்மை, அதன்‌ மணம்‌, 
நிறம்‌ போன்றவைதான்‌ சற்று மாறுபடக்‌ கூடும்‌. அது எந்த 
மலர்களிலிருந்து தேன்‌ தயாரிக்கப்பட்டிருக்கிறதோ அதைப்‌ 
பொருத்ததாகும்‌, 

உடலுக்கு ஒரு திட்டமான அளவுக்கு சர்க்கரைச்‌ சத்து 
தவை. ஏனெனில்‌ சர்க்கரைச்சத்துதான்‌ உழைப்பதற்கான 
சக தியை அளிக்கிறது. 

இந்த வகையில்‌ உடலுக்கு தேவைப்படும்‌ சர்க்கரைச்‌ 
சத்தினை தேன்‌ அளிக்கிறது என்பதுதான்‌ தேலுக்குள்ள 
பெருஞ்சிறப்பு. 
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மற்ற சர்க்கரைப்‌ பண்டங்களை அருந்தி பெறப்படும்‌ 
சர்க்கரைக்கும்‌ தேன்‌ மூலம்‌ கிடைக்கும்‌ சர்க்கரைக்கு 
மிடையே என்ன வித்தியாசம்‌? 

கரும்புச்‌ சத்துக்கள்‌ போன்ற பொருட்களை உண்ணும்‌ 
போது அது உணவுப்‌ பாதையில்‌ சிறுகச்‌ சிறுக செரிமான 
மாகி பலவித ரசாயன மாற்றமடைந்து பின்னர்‌ குளுகோ 
சாக மாறுகிறது. 


பேனை அருந்தும்போது இந்தச்‌ சிரமம்‌ ஏற்படுவதில்லை. 
தனில்‌ கலந்துள்ள சர்க்கரைச்‌ சத்து ஏற்கெனவே செரி 
மானமடைந்த நிலையில்‌ இருக்கிறது. 


தேன்‌ இரைப்பைக்குள்‌ சென்ற உடனே சர்க்கரைச்‌ 
சத்தாக இரத்தத்தில்‌ கவர்ந்திழுக்கப்பட்டு உடலுக்குத்‌ 
தேனவயான சத்து உடனே கி த்து விடுகிறது. 


இந்தக்‌ காரணத்தால்‌ உழைக்கும்போது நாம்‌ சிறிதளவு 
தனை உண்டால்‌ உடலுக்கு உடனடி சக்தி கிடைக்கிறது, 
உடல்‌ வெப்ப நிலையும்‌ சீராக்கப்படுகிறது. 


இந்தக்‌ காரணத்தால்‌ களப்பில்லாமல்‌ நெடுநேரம்‌ 
உழைக்க முடிகிறது. 

தேனில்‌ சுண்ணாம்பு சத்து; இரும்பு; தாமிரம்‌; பாஸ்பரம்‌, 
பொட்டாசியம்‌; மகனிசியம்‌; கந்தகம்‌, குளோரின்‌ போன்ற 
தாதுப்‌ பொருட்கள்‌ ௧௨ ந்திருப்பினும்‌ இவை கணிசமான 
அளவில்‌ இல்லை. என்றாலும்‌ சர்க்கரைக்குப்‌ பதிலாக 
தொடர்ந்து தேனை அடிக்கடி உண்ணும்‌ வழக்கத்தை மேற்‌ 
கொண்டோமானால்‌ தேனின்‌ மூலமாகக்‌ கூட நமக்குத்‌ 
தேவையான தாது உப்புக்களைப்‌ பெற முடிகிறது, 

உணவுப்‌ பண்டங்களில்‌ அமிலத்‌ தன்மை அதிகமாக 
இருந்தால்‌ ஜீரணப்‌ பணி தொடர்பாக பல கோளாறுகள்‌ 
ஏற்படும்‌ என்பார்கள்‌. 
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்‌ ஆப்பிள்‌, ஆரஞ்சு, எலுமிச்சை போன்ற பழவகைகளில்‌ 
அமில சக்தி அதிகமாக உள்ளது, , 


தேனிலும்‌ ஓரளவுக்கு அமில சத்து கலந்தே உள்ளது.' 
என்றாலும்‌ உடலுக்கு தீங்கு செய்யும்‌ அளவுக்கு அது இல்லை, 


தேனின்‌ சுவையில்‌ காணப்படும்‌ இலேசான புளிப்புக்கு' 
இந்த அமிலத்‌ தன்மைதான்‌ காரணமாக அமைகின்றது, 
மற்றும்‌ தேனின்‌ நறுமணத்துக்கும்‌ இந்த அமிலச்‌ சத்துதான்‌ 
காரணமாக இருக்கின்றது. 

கேனில்‌ கலந்துள்ள ஒருவகை அமிலச்‌ சத்து பாக்டீரியா 
என்னும்‌ நுண்கிருமிநளை அழிக்கும்‌ ஆற்றல்‌ பெற்றுத்‌ திகழ்‌ 
கின்றது. அதனை சேன்‌ நொழித்துக்‌ கெட்டுப்‌ போகாமல்‌ 
நீண்ட நாட்கள்‌ நல்ல நிலையில்‌ இருக்க முடிகின்றது, 


மனிதர்‌ களின்‌ உடல்‌ ஆரோக்கியத்துக்குக்‌ கேடு செய்‌ 
தும்‌, நோய்களைத்‌ தோற்றுவித்தும்‌ தீங்கு செய்யும்‌ கிருமிகளை 
அழித்து ஒழிக்கும்‌ வல்லமை தேனுக்கு உண்டு, முக்கிய 
மாக டைஃபாய்டு என்னும்‌ காய்ச்சலைத்‌ தோற்றுவிக்‌ 
கும்‌ கிருமிகள்‌, சீதபேதிக்கு அடிப்படை வகிக்கும்‌ கிருமிகள்‌ 
போன்றவற்றையெல்லாம்‌ அழித்து மாய்க்கும்‌ ஆற்றல்‌ 
தேறுக்கு இருக்கிறது. 

இந்த வகையில்‌ தேன்‌ நமக்குச்‌ சத்துணவாகப்‌ பயன்‌ 
படுவதோடு கிருமி கொல்லி மருந்‌தரகவும்‌ பயன்படுநிறது, 

ஆகவே இவ்வகைப்பணிகளுக்கு வெறுந்‌ தேனை 
மட்டுமே மருந்தாக உபயேரகித்து நேரய்களை அகற்றிக்‌ 
கொள்‌ எ முடியும்‌. 

தேனைத்‌ தொடர்ந்து உணவோடு சேர்த்து வருவதன்‌ 
மூலம்‌, நோய்கள்‌ தோன்றாமல்‌ தற்காப்பாகத்‌ தடுத்துவிடவும்‌ 
இயலும்‌. 

அந்த வகையில்‌ தேன்‌ ஒரு நல்ல மருந்தாகவும்‌ பயன்‌ 
படுகின்றது. 
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எழுத்தும்‌ 


ஸாரா: 12-623 104 
ஏஞரட 0 1177 

வைட்டமின்‌ சத்துக்கள்‌ தேனில்‌ பெருமளவு இல்லை, 

மிகவும்‌ குறைந்த அளவிலேயே உள்ளன, என்றாலும்‌ 

வைட்டமின்‌ பி1, பி2, சி போன்ற சத்துக்கள்‌ மட்டும்‌ கொஞ்‌ 
சம்‌ தாராளமாகவே உள்ளன, 

பிற உணவுப்‌ பண்டங்களில்‌ வைட்டமின்‌ சத்துக்கள்‌ 

மிகவும்‌ அதிகமாக இருக்கும்‌, ஆனல்‌ அந்தப்‌ பண்டங்களை 

உடனே உபயோகிக்காவிட்டால்‌ அவற்றின்‌ வைட்டமின்‌ 
சத்துக்கள்‌ அழிந்துவிடக்கூ றம்‌, 


வைட்டமின்‌ அதிகம்‌ உள்ள சில பண்டங்களை சமைக்‌ 
கும்போது அவற்றில்‌ உள்ள வைட்டமின்‌ சத்துக்கள்‌ 
குறைந்துவிடக்கூடும்‌, | 


ஆலை தஜேஃைப்‌ பொருத்தமட்டில்‌ அதில்உள்ள வைட்ட 


மின்‌ சத்துககள்‌ எந்த நிலையிலும்‌ குறைவதில்லை, அழிவ 
தில்லை, அப்படியே முழுமையாகப்‌ பயன்படுகின்றன. 
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பிற இனிப்புச்‌ சத்தும்‌ தேனின்‌ இனிப்பும்‌ 





நாம்‌ அன்றாடம்‌ சர்க்கரையைப்‌ பெரும்‌ அளவில்‌ பயன்‌ 
படுத்துகிறோம்‌. 


காப்பி, பால்‌ போன்ற பானங்களுக்கு சர்க்கரையை 
நிறைய உபயோகிக்கிறோம்‌. 


சர்க்கரையைக்‌ கொண்டு செய்யப்படும்‌ இனிப்பு 
பலகாரங்களை விரும்பிச்‌ சாப்பிடுகிறோம்‌. | 


சிலருக்கு சர்க்கரையினால்‌ செய்யப்பட்ட. பலகாரங்களைச்‌ 
சாப்பிடுவது என்றால்‌ சொர்க்க லோகமே கிடைத்த மாதிரி 
மகிழ்ச்சியடைவார்கள்‌. 

வேறு சிலர்‌ காப்பி, தேனீர்‌ பருகும்போது அளவுக்கு 

அதிகமாக சர்க்கரை சேர்ந்துக்‌ கொண்டு கிட்டத்தட்ட 

சர்க்கரை நீராகவே பருகுவார்கள்‌. 

மற்றுஞ்‌ சிலரோ நினைக்கும்‌ போதெல்லாம்‌ கரண்டி 
கரண்டியாக சர்க்கரையை அள்ளிக்‌ கொட்டிக்‌ கொள்‌ 
வார்கள்‌. 

சர்க்கரையைத்‌ தொடர்ந்து சாப்பிடும்‌ ஒருவன்‌ தனக்‌ 
குத்தானே திட்டமிட்டுத்‌ தன்‌ ஆயுளைக்‌ குறைத்துக்‌ காள்‌ 
கிறான்‌. 

தனக்குத்‌ தானே நோய்கள்‌ உண்டாவதற்கு வழி வகுத்‌ 
துக்‌ கொள்கிறான்‌ 

உடலின்‌ செழுமையும்‌, அழகும்‌ பாழ்படுவதற்கு ஏற்பாடு 
களைச்‌ செய்து கொள்கிறான்‌, 
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உடலுக்குத்‌ தேவையான நன்மை தரும்‌ அம்சம்‌ எதுவும்‌ 
சர்க்கரையில்‌ கிடையாது. 


வைட்டமின்‌ சத்துக்களோ, தாது உப்புக்களேர சர்க்‌ 
கரையில்‌ இல்லவே இல்லை. 


சர்க்கரையை அளவுக்கு மீறி உபயோகிக்கும்போது 
இரத்த சோகை, பலவீனம்‌, தசைகளில்‌ ௨லி, மூட்டுக்களில்‌ 
அழற்சி, எலும்புகளில்சீர்‌ கேடுபோன்ற கோளாறுகள்‌ மிகவும்‌ 
எளிதாக தோன்றக்‌ கூடும்‌. 

சர்க்கரையில்‌ உடலுக்குத்‌ தேவையான சத்துக்கள்‌ 
இல்லை என்பதோடு மற்றொரு பெரிய குறைபாடும்‌ உள்ளது, 


குறிப்பாக உடலில்‌ உள்ள சத்துக்களையும்‌, வெள்ளைச்‌ 
சர்க்கரை அழித்துவிடும்‌, 


சில பொருட்கள்‌ சில மனிதர்களின்‌ உடலுக்கு ஒத்துக்‌ 
கொள்வதில்லை. அப்படிப்பட்ட ஒரு நிலையை “அலர்ஜி? அல்‌ 
லது ஒவ்வாமை என்று கூறுவார்கள்‌. 


வெள்ளைச்‌ சர்க்கரை கிட்டத்தட்ட எந்த உடலுக்கும்‌ 
ஒத்து வராத ஒரு பண்டமாகும்‌, 


இது உடலில்‌ இரத்தத்தில்‌ சேரவேண்டுமானால்‌ பலவித 
மான கடுமையான ரசாயன மாறுபாடுகளை ஜீரணநீலையீல்‌ 
அடைய வேண்டும்‌, 


சர்க்கரை ஜீரணமாகும்போது அந்த மாதிரியான ரசா 
யன மாறுபாடுகளைச்‌ சரியானபடி அடையாவீட்டால்‌ அது 
நச்சுத்‌ தன்மை வாய்ந்ததாக மாறி உடலுக்குத்‌ தீங்கு வீளை 
விக்க ஆரம்பித்து விடுகிறது. 


அளவுக்கு அதிகமாக வெள்ளைச்‌ சர்க்கரையை உபயோ 
கிப்போருக்கு இரைப்பைப்‌ புண்‌), குடல்‌ புண்‌ போன்றவை 
அடிக்கடி ஏற்பட்டு தொல்லையைத்‌ தருவதற்கான வாய்ப்பு 
கள்‌ அதிகம்‌, 

பாஃ-4 


Digitized By Roja Muthiah Research Library 


்‌ 84 


வெறு எந்தக்‌ காரணம்‌ இல்லாவிட்டாலும்‌, தொடர்ந்து 
வெள்ளைச்‌ சர்க்கரை சாப்பிட்டு வந்தால்‌ நீரிழிவு நோய்‌ 
நிச்சயமாக ஏற்படும்‌ என்று மருத்துவத்‌ துறை அறிஞர்கள்‌ 
கூறுகின்றனர்‌. 


இந்த மாதிரியான எந்தக்‌ குறைபாடும்‌ தேனில்‌ கிடை 
யாது. தீங்கு தரும்‌ அம்சம்‌ என்று தேனில்‌ எள்ளளவு குறை 
பாட்டைக்கூட யாராலும்‌ சுட்டிக்‌ காண்பிக்க முடியாது. 


தேன்‌ உடலோடு ஒத்துப்போகக்கூடிய ஓர்‌ இயற்கைப்‌ 
பண்டம்‌. தேனைப்போன்று மிகவும்‌ துரிதமாக இரத்தத்தில்‌ 
கலக்கும்‌ பொருள்‌ அதிகமாகக்‌ கிடையாது. 


தேன வாயிலிட்டு சுவைத்து .அது உள்ளிறங்கிய 
உடனே இரைப்பையின்‌ சுவர்களில்‌ உள்ள உறிஞ்சிகளால்‌ 
கவர்ந்திழுக்கப்பட்டு இரத்தத்தோடு கலந்து விடுகிறது, 


மிகவும்‌ களைப்பான நிலையில்‌ நாம்‌ இருக்கும்போது ஒரு 
கரண்டி தேனைப்‌ பருகினால்‌ உடன்‌ களைப்பு நீங்கி சுறுசுறுப்பு 
ஏற்படும்‌. நாம்‌ உண்ட உடனே தேன்‌ இரத்தத்தோடு கலப்‌ 
பதுதான்‌ இதற்கான அடிப்படையாகும்‌, 


தேனின்‌ மற்றொரு சிறப்‌) அம்சம்‌ அதன்‌ இனிப்பு 


இயல்பு. 


சர்க்கரையைவிட தேன்‌ அதிகமாக இனிப்புச்‌ சுவை 
யைப்‌ பெற்றிருக்கிறது. இதனால்‌ தேனைச்‌ சிறிதளவு பயன்‌ 
படுத்தினாலும்‌ நாம்‌ விரும்பும்‌ இனிப்புத்‌ தேவையைப்‌ பூர்த்தி 
செய்துவிடும்‌. 


வெறும்‌ வரட்டுத்தனமான இனிப்பாக இல்லாமல்‌ அதில்‌ 
கலந்துள்ள இலேசான புளிப்பும்‌, மணமும்‌ தேனின்‌ இனிப்‌ 
புக்கு மேலும்‌ பெருமையைச்‌ சேர்க்கிறது. 


சர்க்கரை, அல்லது சர்க்கரைப்‌ பலகாரங்களைச்‌ சாப்பி 
இம்யோது சீக்கிரமாகத்‌ திகட்டி விடும்‌, 
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தேனைச்‌ சாப்பீடும்போது அத்த மாதிரியான” திட்டல்‌ 
ஏற்படாது. ர ரர 

சர்க்கரையினால்‌ உடலில்‌ ஏற்படக்‌ கூடிய ஒரே விநாவு 
சாப்பிட்ட உடனே நரம்புகளைத்‌ தூண்டிவிட்டு கினர்ச்சியுறச்‌ 
செய்வதுதான்‌, 


சர்க்கரையோ, சர்க்கரை கலந்த பானமோ சாப்பிட்ட 
உடனே சுறுசுறுப்பாக இருப்பது போன்ற உணர்வு ஏற்படுவ 
தற்கு இதுதான்‌ காரணம்‌. 


ஆனால்‌ இம்மாதிரி கிளர்ச்சியூட்டும்‌ தன்மை நாளடை 
வில்‌ நரம்‌ | மண்டலத்தின்‌ இயக்கத்தையே மந்தப்படுத்தி 
மனிதனை எந்த நேரத்திலும்‌ சோர்வு கொண்ட பலவீனனாக 
ஆக்கிவிடும்‌. 


இந்த மாதிரியான செயற்கையான கிளர்ச்சியூட்டும்‌ 
தன்மை தேனுக்குக கிடையாது. அதனால்‌ தேன்‌ காரணமாக 
நரம்புகள்‌ பா திக்கப்படுவதும்‌ இலலை, 

உடல்‌ ஆரோக்கியத்தைப்‌ பேணிக்காத்து, பிணிகள்‌ 
இல்லாத நிம்மதியான வாழ்க்கை வாழவேண்டும்‌ என்றால்‌ 
சிறுகச்‌ சிறுகச்‌ சர்க்கரைப்‌ பழக்கத்தை விட்டொழித்து 
விட்டு அதற்குப்‌ பதிலாக தேன்‌ பழக்கத்தை வளர்த்துக்‌ 
கொள்ள வேண்டும்‌. 

அன்றாடம்‌ எவ்வளவு மேன்‌ சாப்பிட்டால்‌ உடல்‌ 
ஆரோக்கியத்துக்கு நல்லது? 

இந்த விஷடத்தை அவரவர்களாகவே தீர்மானித்துக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. 

கடினமான உடல்‌ உனழைப்புள்ளவர்கள அதிகமாக 
தேனை உட்கொள்ள வேண்டியிருக்கும்‌, 

கடின உழைப்பாளிகள்‌ தேனை அப்படியே அடர்த்தியாக 
உண்ணுவது நல்லது. 
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- .. உடல்‌ உழைப்பு குறைந்தவர்கள்‌ தேனைக்‌ குறைவாக 
உட்கொள்ளலாம்‌. 
உடல்‌ உழைப்பு | குறைந்தவர்கள்‌ தனை அடர்த்தியாக 
, அப்படியே உட்கொள்வதற்குப்‌ பதிலாக தேனை கொஞ்சம்‌ 
நீர்விட்டு உண்ணுதல்‌ நலம்‌. 
இந்த அளவு சற்று கூடினாலோ குறைந்தாலோ அதனால்‌ 
தீங்கு ஏதும்‌ நேர்ந்து விடாது, 
எந்த வேளையில்‌ சாப்பிட வேண்டும்‌ என்ற விஷயத்தி 
லும்‌ கட்டுப்பாடு தேவையில்லை. வச திப்படும்போது சாப்பிட 
லாம்‌. | 
ஓரு நாளைக்கு குறைந்த பட்சமாக இரண்டு தேக்கரண்டி 
சாப்பிட்டால்‌ அதுவே கூட போதும்‌, 
இரவில்‌ பால்‌ சாப்பிடும்‌ வழக்கமுள்ளவர்கள்‌ பாலில்‌ 
சர்க்கரைக்குப்‌ பதிலாகத்‌ தேனை விட்டு சாப்பிடலாம்‌, 
காப்பி, தேநீர்‌ போன்றவைகளில்கூட தேன்விட்டு 
சரப்பிடலாம்‌. 
பொதுவாக தேனை அப்படியே சாப்பிடுவது நல்லது. 
கொஞ்சம்‌ நீருடன்‌ சேர்த்துச்‌ சாப்பிடலாம்‌. 
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தேனைப்‌ போன்ற சிறந்த குழந்தை உணவு வேறில்லை 
எனலாம்‌, 


தேனின்‌ இனிப்புச்‌ சுவை குழந்தைகளுக்கு மிகவும்‌ 
பிடிக்கும்‌, தேன்‌ கலந்து தயாரிக்கப்படும்‌ எந்த பண்டம்‌ 
களையும்‌ குழந்தைகள்‌ விரும்பிச்‌ சாப்பிடுவார்கள்‌. அதனால்‌ 
தேனைக்‌ குழந்தைகள்‌ உண்ணுமாறு செய்வதில்‌ சிரமம்‌ ஏதும்‌ 
இருக்காது. 

குழந்தைகளுக்கு வேறு என்ன உணவைக்‌ கொடுத்து 
வந்தாலும்‌ அதனுடன்‌ சேர்த்து தேனைக்‌ கொடுக்கலாம்‌. 
தேனைத்‌ தனியாகவும்‌ கொடுக்கலாம்‌. 

குழந்தைகளுக்கு தாய்ப்பால்‌ கிடைக்காத நிலை இந்‌. 
நாளில்‌ எங்கும்‌ நிலவுகிறது. 

இதற்குப்‌ பல்வேறு காரணங்கள்‌ உண்டு. முக்கியமான 
காரணம்‌ தாய்மார்களின்‌ உடல்‌ நலம்‌ சீராக இல்லாததே 
யாகும்‌, 

தாய்ப்பால்‌ இல்லாத நிலையில்‌ குழந்தைக்கு எந்த 
வகையான உணவு கொடுப்பது என்பது இந்தக்‌ காலத்தில்‌ 
ஒரு பிரச்சனேயாகவே உள்ளது, 

சாதாரணமாக பால்‌ பவுடர்‌ கொடுப்பதுதான்‌ நமது 
குடும்பங்களில்‌ வழக்கமாக இருக்கிறது. 


பால்‌ பவுடர்‌ கொடுப்பதிலும்‌ பல பிரச்சினைகள்‌. 
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சில பால்‌ பவுடர்‌ குழந்தைகளுக்கு ஒத்துக்‌ கொள்வ 
தில்லை. ஓத்துக்‌ கொள்ளக்‌ கூடிய பால்‌ பவுடர்கள்‌ கடை 
களில்‌ தொடர்ந்து கிடைக்கும்‌ என்பதற்கும்‌ உறுதியில்லை 
இச்சயமில்லை. 


இந்த மாதிரிக்‌ குழப்பமில்லாமல்‌ திரவ உணவாக தேனை 
யும்‌, . இப்‌ லுமாயின்‌ தேனுடன்‌ பசுவின்‌ பாலையும்‌ சேர்த்துக்‌ 
கொடுத்து பழக்கிவிட்டால்‌, அதுவே சிறந்த உணவாக 
குழந்தைகளுக்கு ஆகிவிடும்‌. 

பவுடர்‌ பரல்‌ கொடுக்கும்‌ பழக்கமுள்ள தாய்மாரும்‌ 
பவுடர்‌ பாலில்‌ சர்க்கரைக்குப்‌ பதிலாக தேனைச்‌ சேர்த்து 
கொடுக்கலாம்‌. 


குழந்தைகளுக்கு தேனை அடர்த்தியாக கொடுப்பது 
கூடாது. நீர்‌ பால்‌ போன்ற திரவத்தை கலந்து கொடுப்பது 
தல்லது 

சான்றாக பதினைந்து அவுன்ஸ்‌ பாலும்‌ பதினைந்து 
அவுன்ஸ்‌ நீரும்‌ கலந்து அத்துடன்‌ மூன்று அல்லது நான்கு 
தேக்கரண்டி தேன்‌ கலந்து கொடுப்பது சிறந்த முறை. 


வயது ஏறஏற குழந்தைக்குக்‌ கொடுக்கும்‌ தேனின்‌ 
அளவைச்‌ சிறிது சிறிதாகக்‌ குறைக்க வேண்டும்‌. 


தேனுக்கு மலத்தை இளக்கும்‌ சக்தி உண்டு. குழந்தை. 
களுக்கு அதிகமான அளவு தேனைக்‌ கொடுப்பது இலேசான 
வயிற்றுப்‌ போக்கு போன்ற குறைபாடுகளைத்‌ தோற்றுவிக்க. 
லாம்‌, 


ஆனால்‌ இந்த மாதிரிக்‌ கோளாறுகள்‌ அவ்வளவு கடுமை. 
யாக இருந்து விடாது, 
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தேன்‌ மருத்துவம்‌ 





கதேணின்‌ கொரதுக்‌ ருணங்கன்‌ 


மலைத்தேன்‌ 


மருந்துகளுக்கான அனுபானமாக இது பயன்படும்‌, 
மலைத்தேனில்‌ மருந்துகளைக்‌ கலந்து சாப்பிடும்போது மருந்து 
களின்‌ வீரிய செயல்பாடு சீராக இருக்கும்‌. 

மலைத்தேன்‌ உட்‌ காய்ச்சலை அகற்றும்‌ தனமையதரக 
உள்ளது. 

மலைத்தேன்‌ உடல்‌ வெப்பத்தைச்‌ சமனப்படுத்தும்‌, 
விக்கலை அகற்றும்‌, 


கொம்புத்தேன்‌ 
கொம்புத்தேன்‌ வாய்க்‌ கசப்பை அகற்றும்‌. வயிற்று 
மந்தத்தை அகற்றி பசியைத்‌ தூண்டி விடும்‌. 


மரப்பொந்துகளில்‌ கிடைக்கும்‌ தேன்‌ 
ஆஸ்த்மா நோயாளிகளின்‌ சங்கடத்தை குறைக்கும்‌. 
முக்கியமாக மூச்சு இரைப்பைக்‌ குறைக்கும்‌. இருமலத்‌ 
தணிக்கும்‌. 
மரப்பொந்துகளில்‌ கிடைக்கும்‌ தேன்‌ வெப்பத்தன்மை 
மிக்கதாக இருக்கும்‌. அதனால்‌ அதிகமாக உண்டால்‌ உடல்‌ 
வெப்பம்‌ மிகும்‌. சிலருக்கு மூலச்‌ சூட்டைத்‌ தோற்றுவிக்கும்‌. 
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புற்றுத்தேன்‌ 


புறிறில்‌ தேனிக்கள்‌ அடை கட்டியிருந்து அதிலிருந்து 
கிடை.க்கும்‌ தேன்‌ கபம்‌ தொடர்பாக ஏற்படக்கூடிய பிணி 
களை அகற்றும்‌, மற்றும்‌ கண்‌ நோய்களை நீக்கும்‌. 


வீட்டுத்தேன்‌ 
வீடுகளில்‌ பெட்டிகள்‌ செய்து வைத்து தேனீக்களை தேன்‌ 
சேகரிக்கச்‌ செய்து எடுக்கப்படும்‌ தேன்‌ பு ழவெட்டு) 
கரப்பான்‌, ரணங்கள்‌ போன்ற பிணிகளை அகற்‌ றும்‌. 
புநியதேன்‌ 


உடலுக்கு வெப்பத்தை தரக்கூடியது புதியதேன்‌. 
உடலுக்கு புநிய சக்திறய இது அளிக்கும்‌, கண்களுக்கு 
குளிர்ச்சியையும்‌; பார்வையில்‌ திட சக்தியையும்‌ உண்‌ 
டாக்கும்‌. 


பஃழயதேன்‌ 
பழைய தேன்‌ வாத நோய்களைச்‌ சிறப்பாகக்‌ குணமாக்‌ 


கும்‌, என்றாலும்‌ வயிற்றில்‌ இலேசான கோளாறுகளை 


உண்டாக்கக்‌ கூடும்‌, அஜீரணக்‌ குறைபாடுகள்‌ தோன்ற 
லரம்‌, 


தேன்‌ மணப்பாகு 


தேவையான பொருட்கள்‌ வருமாறு: 


தேன்‌ 200 மில்லி 
எலுமிச்சை சாரு 4079 மில்லி 
சீனாகற்கண்டு 830 கிராம்‌ 
சுக்கு 89 கிராம்‌ 
சாதிக்காய்‌ 19 மி. கிராம்‌ 
சாதிபத்திரி 13 மி, கிராம்‌ 
பச்சைக்‌ கற்பூரம்‌ 8 மி, கிராம்‌ 
பன்னிர்‌ 100 கில்லி 
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்‌ எலுமிச்சம்‌ பழச்சாற்றை நன்றாக வடிகட்டி அதில்‌ சீனா 
கற்கண்டைத்‌ தூள்‌ செய்து போட்டு அடுப்பிலேற்ற 
வேண்டும்‌ 


தேன்‌, பாகு பதத்திற்கு வந்ததும்‌ சுக்கு, சாதிக்காய்‌, 
சாதிப்பத்திரி, பச்சைக்‌ கற்பூரம்‌, குங்குமப்பூ ஆகியவற்றை 
பசு நெய்யில்‌ வறுத்து அம்மியிலிட்டு பன்னீர்விட்டு அரைத்து 
மேற்கண்ட. கலவையில்‌ கலந்து கொள்ள வேண்டும்‌. 


கடைசி.பாக தேனைவிட்டு நன்றாக கலக்கி இறக்கி ஆற 
விட வேண்டும்‌. 


கண்ணாடி பாட்டிலில்‌ மேற்கண்ட மணப்பாகை பத்திரப்‌ 
படுத்தி வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 

இந்த மணப்பாகை காலையிலும்‌ மாலையிலும்‌ வேளைக்கு 
இரண்டு தேக்கரண்டி வீதம்‌ சாப்பிட எதிர்பாராத விதமாக 
ஏற்படும்‌ இரத்தப்‌ பெருக்கு நிற்கும்‌. மார்பு எரிச்சல்‌ அகலும்‌, 
வாய்ப்புண்ணக்‌ குணப்படுத்தும்‌, வைசூக் நோய்‌ காரணமாக 
ஏற்படும்‌ ௨டல்‌ கொதிப்பு அடங்கும்‌. 


டைபாப்டு காய்ச்சல்‌ 


ஜீரண உறுப்புக்கள்‌ முக்கியமாக உணவு மண்டலம்‌ 
முழுவதும கடுமையாகப்‌ பாதிக்கக்கூடிய கொடுமையான 
தோய்கள்‌ டைபாய்டு காய்ச்சலும்‌ நிமோனியாவும்‌. 


இந்த நோய்கள்‌ காரணமாக ஏற்படும்‌ முதல்‌ பாதிப்பு 
ஜீரண உறுப்புக்களில்‌ தோன்றும்‌ கோளாறுகள்‌ தரன்‌. 


இந்த மாதிரியான உடல்‌ பாதிப்பு ஏற்பட்டிருக்கும்‌ 
நிலையில்‌ தேன்‌ ஒன்றுதான்‌ சரியான மருந்தாகவும்‌ உண 
வாகவும்‌ பயன்படக்கூடியதாக உள்ளது. 


டைபாய்டு, நிமோனியா போன்ற நோயாளிகளுக்கு 
அளிக்கப்படும்‌ உணவு விஷயத்தில்‌ மிகுந்த கவனத்துடன்‌ 
இருத்தாக வேண்டும்‌, 
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மேற்சொன்ன நோய்கள்‌ குடல்‌ பகுதியில்‌ பெரும்‌ 
அழற்சியைத்‌ தோற்றுவித்திருக்கும்‌. சிலருக்கு குடலில்புண்‌ 
கள்‌ ஏற்பட்டு குடல்‌ பகுதியை ஓட்டையாகி விடவும்‌ கூடும்‌... 


அந்த மாதிரி நிலையில்‌ கவனக்‌ குறைவுடன்‌ உணவு 
உட்கொண்டால்‌ குடல்‌ பகுதியைப்‌ பாதித்து பின்னர்‌ 
உயிருக்கே அபரயத்தைத்‌ தோற்றுவித்துவிடக்‌ கூடும்‌. 

உணவே எடுத்துக்‌ கொள்ளாமல்‌ இருந்தாலும்‌ உடல்‌ 
பலவீனமடைந்து அதன்‌ கரரணமரகவும்‌ தெர்ல்லைகள்‌ ஏற்‌ 
படக்கூடும்‌. 

டைபாய்டு, நிமோனியா நோயாளிகளுக்கு தேனை 
முறைப்படி கொடுக்கும்போது அது மருந்துக்கு மருந்தரகவும்‌ 
உணவுக்கு உணவாகவும்‌ பயன்படுகிறது. 

ஒரே கல்லில்‌ இரண்டு மாங்காய்‌ எனபார்களே அதே 
போன்று தேன்‌ ஒரே சமயத்தில்‌ இரண்டு பயன்களைத்‌ தந்து 
விடுகின்றது. 


தேனைத்‌ தாராளமாக நீர்‌ கலந்து நோயரளிகளுக்குக்‌ 
கொடுத்தால்‌ போதும்‌. 

முதன்‌ நோயாளியின்‌ வயிற்றுக்குள்‌ சென்று சிரமப்பட்டு 
ஜீரணமாக வேண்டிய நிலையில்‌ இல்லாமல்‌ சேர்ந்த உடனே 
செரிமானமாகி விடுகின்றது. 

புண்ணாக தொந்திருக்கும்‌ குடல்‌ பகுதியில்‌ இதமாகப்‌ 
பரவி செரிமானமாகும்போது உடலுக்கு சக்‌ நதியையும்‌ ஊட்டி 
விடுகிறது. தேரய்க்கிருமிகளை அழிக்கும்‌ பணியினையும்செய்து. 
விடுகின்றது. 

மேற்சொன்ன நோய்கள்‌ சற்று கடுமையாக இருக்கும்‌ 
சமயம்‌ தேன்‌ கலந்த நீரைக்‌ கொண்டு நோயாளிக்கு எனிமா 
கெரடுப்பதும்‌ உண்டு. 


அவ்வாறு செய்யும்போதும்‌. கேன்‌ மலக்குடலில்‌ பவி 
தோய்க்கிருமிகளை அழித்துவிடும்‌. 
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| £ீரிழிவு நேரய 

நீரிழிவு நோய்‌ இக்காலத்தில்‌ ஒரு தேசிய தோய்‌: 
போன்று பிரபலம்‌ பெற்று விட்டது. 

ஓரளவாவது நீரிழிவு நோய்‌ இல்லாதவர்களே இல்லை 
என்ற அளவுக்கு பெரும்பாலான மக்களிடம்‌ நீரிழிவு நேரய்‌ 
ஆதிக்கம்‌ பெற்றுவிட்டது. 

இதற்கு முக்கிய காரணம்‌ இந்தக்‌ காலத்து வாழ்ககை | 
முறை-- உணவு முறை போன்றவையாகவே உள்ளன. 

இமதக்‌ காலத்தில்‌ மக்கள்‌ வாழ்க்கையில்‌ உழைப்புக்கு. 
மரியாதை இல்லை. உழைக்காமல்‌ நடத்தும்‌ வாழ்க்கைதான்‌ 
உயர்வாழ்க்கை என்ற மனோபாவம்‌ பெருத்துவிட்டது. இந்த . 
மனோபாவம்‌ தான்‌ நீரிழிவு நோய்க்கான அடிப்படையை 
அமைக்கிறது. 


இந்த நோய்க்கு அடுத்த முக்கியமான காரணமாக 
விளங்குவது நோய்ப்‌ பழக்கம்‌, 


இந்நாளில்‌ மக்களின்‌ உணவு நிலையை இரண்டு வகை 
யாகப்‌ பிரித்துச்‌ சொல்லலாம்‌, 


உடலுக்குச்‌ சக்தியூட்டப்‌ போதுமான ஊட்டச்சத்து 
உணவைப்‌ பெற முடியாமல்‌ ஏதோ வயிற்றை நிரப்பினோம்‌ 
என்று வாழும்‌ வறுமைநிலையும்‌ மக்கள்‌ உட்கொள்ளும்‌ உண 
வும்‌ நீரிழிவு நோய்க்கு அடிப்படையாக இருக்க நேரிடும்‌. 

ஒரு வரைமுறை இல்லாமல்‌ அளவுக்கு அதிகமாக சத்து 
உணவுகளையும்‌, இனிப்புப்‌ பலகாரங்களையும்‌ உண்டு கொழுத்‌ 
தவர்கள்‌ உண்ணும்‌ உணவு நீரிழிவு நோய்க்கான மற்றொரு 
கரரணம்‌. 

முன்னால்‌ சொன்ன காரணத்தைவிட பின்னால்‌ சொன்ன 
காரணம்தான்‌ நீரிழிவு நோய்க்கான மிகமிக முக்கியமான 
ஆதாரமாக நிற்கிறது, 
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திடமான சத்துணவை உட்கொண்டு நன்றாக உடல்‌ 
அருத்தி உழைப்பவர்‌ களுக்கு நீரிழிவு நோய்‌ தோன்றுவதே 
இல்லை. 


நீரிழிவு நோயின்‌ பாதிப்பு நேரடியாக பெருந்‌ தொல்லை 
யைத்‌ தருவதாக இருக்காது, ஆனால்‌ இது பிறர்‌ அறியாமலே 
நாளடைவில்‌ சிறுகச்‌ சிறுக ஆளைக்‌ கொன்ற வீடும்‌. 


நீரிழிவு நோய்‌ தோன்ற வதற்கு வயது வேறுபாடுஇல்லை, 
எந்த வயதிலும்‌ இந்த நோய்‌ தோன்றலாம்‌. 


முன்பெல்லாம்‌ இருபத்தைந்து வயதுக்கு உட்பட்ட 
இளம்‌ பருவத்தினருக்கு இந்த நோய்‌ வருவ தில்லை என்ற ஒரு 
நிலை இருந்தது. இந்தக்காலத்திலோ பத்து வயதில்‌ நீரிழிவு 
தோய்‌ தோன்றினாலும்‌ ஆச்சரியப்படுவதற்கில்லை. 

இந்த அளவுக்கு நோயின்‌ தன்மை முன்னேற்ற 
மடைந்து விட்டது. 

நம்முடைய இரத்தத்தில்‌ 100 முதல்‌ 120 மி.கி. வரை 
தான்‌ இருக்க வேண்டும்‌. 


இதுதான்‌ ஆரோக்கியமான உடலுக்கு அடையாளம்‌. 


இந்த அளவு உயர்ந்து 180 மி, கிராமாக ஆகி, சிறு 
நீரகம்‌ வழியாக ஊடுருவத்‌ தொடங்கி சிறு நீர்‌ கழிவுப்‌ 
பொருளாகக்‌ கலந்து வெளியேறத்‌ தொடங்குகிறது. 


உடலுக்கு சக்தியூட்ட வேண்டிய சர்க்கரை, அவ்வாறு 
செய்வதற்குப்‌ பதிலாக கழிவுப்‌ பொருளாக மாறி சிறுநீர்‌ 
வழியாக வெளியேறும்‌ ஒரு நிலையைத்தான்‌ நீரிழிவு என்று 
குறிப்பிடுகின்றோம்‌. 


இந்தப்‌ பிணியை தக்க நேரத்தில்‌ கவனித்து தக்கவாறு 
சிகிச்சை அளிக்காவிட்டால்‌, இது முற்றிவிட்ட நிலையில்‌ 
“கோமா? என்னும்‌ தொடர்‌ மயக்க நிலைக்கு நோயாளி 
இலக்காகி, அந்த மயக்கமே இறுதி மயக்கமாகும்‌. | 
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நீரிழிவு நோய்‌ நாளடைவில்‌ இரத்த அழுத்த நோய்‌, 
உடல்‌ வீக்கம்‌, இருதய நோய்‌ என்றெல்லாம்‌ மாறிப்‌ பெருந்‌ 
தொல்லைகளை விளைவித்துவிடக்‌ கூடும்‌. 


சிலருடைய கண்‌ பார்வைக்‌ கோளாறுகளுக்கும்‌ இது: 
வழி வகுத்து விடும்‌. 


நோய்க்‌ காரணம்‌ பற்றிச்‌ சுருக்கமாகக்‌ கூறுவதானால்‌ 
நமது உடலில்‌ ஓயாது நடக்கும்‌ வளர்சிதை மாற்றத்தில்‌ 
ஏற்படும்‌ தீமையின்‌ காரணமாகவே இது ஏற்படுகிறது 
எனலாம்‌. 


சர்க்கரைச்‌ சத்தான கார்போஹைடிரேட்‌ பொருளை 
உடல்‌ ஜீரணிக்கிற தன்மையைப்‌ பொறுத்துதான்‌ இந்த: 
நோயின்‌ தோற்றம்‌ ஏற்படுகின்றது. 


தேனில்‌ அடங்கியிருக்கும்‌ சர்க்கரைச்‌ சத்து ஏற்கனவே 
செரிமானமுள்ள ஒரு நிலையில்‌ இருப்பதால்‌ அது சற்றும்‌ 
சீக்கல்‌ இல்லாத நிலையில்‌ இரத்தத்துடன்‌ கலந்து உடலுக்குத்‌. 
தேவையான சக்தியை அளிக்கிறது. அது எந்த நிலையிலும்‌ 
கழிவுப்‌ பொருளாக மாறி சிறுநீர்‌ வழியாக வெளியேறுவ 
தில்லை. 


நீரிழிவு தோயை முழுக்க முழுக்க தேன்‌ மட்டுமே குண 
மாக்கிவீடும்‌ என்பதில்லை. நோயின்‌ தன்மையை 
கடுமையைக்‌ குறைக்க தேன்‌ பேருதவி புரிகிறது என்பது 
மட்டும்‌ உண்மை, 


நீரிழிவு நோயாளி தனக்கு சக்தியூட்டும்‌ சர்க்கரைச்‌ 
சத்து வெளியேறி வீடும்‌ காரணத்தால்‌ மிகவும்‌ பலவீனனாகி. 
விடுகிறான்‌. 


தேன்‌ இந்த நிலையிலிருந்து அவனைக்‌ காத்து அவன்‌ 
உடலுக்கு சக்தியூட்டும்‌ பணியினை திருப்திகரமாகச்‌ செய்‌ 
கிறது. 
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உடல்‌ கனம்‌ குறைய 
உடல்‌ கரைந்து போவதும்‌ அதன்‌ காரணமாக நீரிழிவு, 
இருதய நோய்‌, இரத்த அழுத்த நோய்‌ போன்றவை தோன்‌ 
| றுவதும்‌ இன்று பரவலாக இருக்கிறது. 
உடல்‌ கொழுத்த மனிதன்‌ வெறும்‌ சதைப்‌ பிண்டமாகி 
செயலிழந்து நடைப்பிணமாகி விடுகின்றான்‌. 
உடல்‌ கொழுத்த /பண்கமளா தங்கள்‌ எழில்‌ தோற்‌ 
றத்தை இழந்து, மாமிச மலைகளாகி விகார சாயலுடன்‌ உலா 
வத்‌ தொடங்கி விடுகிறார்கள்‌, 


ஆண்களாகட்டும்‌ பெண்களாகட்டும்‌ உடல்‌ கொழுத்து 
விட்டால்‌ அவர்கள து ஆயுட்காலம்‌ குறுகிவிட்டது என்பதை 
நிச்சயமாகச்‌ சொல்லலாம்‌, 
பருத்த உடலை இளைக்க வைக்க என ஆண்களும்‌ பெண்‌ 
களும்‌ எவ்வளவோ முயற்சிகள்‌ மேற்கொள்கிறார்கள்‌. எத்த 
..னையோ விதமான மருந்துகளைச்‌ சாப்பிடுகின்றார்கள்‌, ஆனால்‌ 
. அவர்கள்‌ முயற்சி முழு வெற்றி அடைந்துவிட்டதாக கூறு 
வதற்கில்லை. 
இந்தவகையில்‌ பருத்த உடலினருக்கு தேன்‌ அருமருந் 
தாகப்‌ பயன்படுகின்றது. 
தேனை வேறு எதிலும்‌ கலக்காமல்‌ அடர்த்தியான நிலை 
யில்‌ தனியாகச்‌ சாப்பிடுவதால்‌ உடல்‌ பருமன்‌ குறையத்‌ 
தொடங்கும்‌. 
தேன்‌ சாப்பிடுவதை வாழ்நாள்‌ முழுவதும்‌ ஒரு வழக்க 
மாக௦வ கொண்டுவிட்டால்‌ ஒருபோதும்‌ உடல்‌ பருக்காது. 
உடல்‌ பருமனைக்‌ குறைப்பதில்‌ தேன்‌ எவ்வாறு உதவு 
கிறது? 
தேன்‌ உடலுக்குள்‌ சென்றவுடன்‌ உயிரணுக்களின்‌ 
தன்மயமாதல்‌ என்னும்‌ மூறைப்படி எரியத்‌ தொடங்கும்‌, 
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அவ்வாறு எரிவதற்குத்‌ தேவையான வெப்பம்‌, உடலில்‌ 
உன்ன கொழுப்புச்‌ சத்துக்கள்‌ எரிவதன்‌. மூலமே கிடைக்கும்‌. 
இவ்வாறு உடலில்‌ சேமித்து வைக்கப்பட்டிருக்கும்‌ 
கொழுப்பு சத்து எரியப்‌:டும்‌ காரணத்தால்‌ உடலின்‌ எடை 
தானாகவே குறையத்‌ தொடங்கும்‌, 


அன்றாடம்‌ காலை நேரத்தில்‌ வெறும்‌ வயிற்றில்‌ தேனை 
அருந்தி வந்தால்‌ சரியாக சீராக உடலின்‌ எடை குறைந்து 
உடலின்‌ பருமன்‌ மாறி இயல்பான நிலையை உடல்‌ பெறும்‌, 


வாய- கண்‌ கேயளாறுகள்‌ 


உடலில்‌ கால்சியம்‌ சத்து குறைவுபடும்‌ கரரணத்தால்‌ 
பலவிதமான உடல்‌ நலிவுகள்‌ ஏற்படுவது உண்டு, 


சிலருக்கு வாயின்‌ ஓரங்களில்‌ புண்‌ இருப்பதைக்‌ 
காணலாம்‌. 


சிலருக்குக்‌ கண்கள்‌ அடிக்கடி துடிக்கும்‌ கண்களில்‌ 
நமைச்சல்‌ ஏற்படும்‌, 


இந்த மாதிரி குறிகள்‌ எல்லாம்‌ உடலில்‌ கால்சியம்‌ 


சத்துப்‌ பற்றாக்‌ குறையாக இருக்கிறது என்பதன்‌ அறிகுறி 
களாகும்‌, 


இந்தக்‌ குறைபாடுகளை அகற்றிக்‌ கொள்வதற்கு தேன்‌ 
தல்ல மருந்தாகப்‌ பயன்படுகிறது, 


அன்றாடம்‌ ஆறு கரண்டி அளவுக்கு தேனை அருந்தி 
வத்தால்‌ இந்தக்‌ குறைபாடுகள்‌ எளிதாக அகன்று விடும்‌, 


ஒரே நேரத்தில்‌ ஆறு கரண்டி அளவுக்கு தேன்‌ சாப்பிட 
வேண்டும்‌ என்பதில்லை, 


வேளைக்கு இரண்டு கரண்டி என்று மூன்று வேளையாகச்‌ 
சாப்பிடலாம்‌, அல்லது காலையில்‌ வெறும்‌ வயிற்றில்‌ மூன்று 
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கரண்டியும்‌: இரவு, படுக்கைக்குச்‌ செல்லும்‌ சமயம்‌ இரண்டு 
கரண்டியும்‌ தேனைச்‌ சாப்பிட்டு வரலாம்‌, . 

இவ்வாறு செய்வதன்‌ மூலம்‌ இரத்தத்தில்‌ கால்சியம்‌ 
சக்தியின்‌ அளவு அதிகரித்து, முன்சொன்ன குறைகள்‌ இயல்‌ 
யாகவே நீயம்‌ £விடும்‌, 


தசைகளில்‌ வலி 
இரத்தத்தில்‌ கால்சியம்‌ சத்து குறைவு காரணமாக 
ஏற்படுகின்ற உடல்நலிவுகள்‌ தசைகளில்‌ ஏற்படுகிறது, 
வலி; பிடிப்பு போன்றவை குறிப்பிடத்‌ தக்கனவாகும்‌. 


இந்த மாதிரிக்‌ குறைபாடுகள்‌ சற்று வயது முதிர்ந்தவர்‌ 
களுக்கு சாதாரணமாக ஏற்படுவதுண்டு. 

வயது முதிர்ச்சியடையும்டோது இயல்பாகவே உடலில்‌ 
கால்சியம்‌ சத்து குறையக்கூடும்‌, அதைக்‌ கவனித்து உடலில்‌ 
கால்சியம்‌ சத்தினைப்‌ பெருக்கிக்‌ கொள்வதற்கான நடை 
முறையினை மேற்கொள்ள வேண்டும்‌. 


முதிர்ந்த பருவத்தில்‌ உணவின்‌ மூலம்‌ திருப்திகரமான 
முறையில்‌ கால்சியம்‌ சத்தினைப்‌ பெற்றுவிட முடியாது, 


மருந்து வகைகளைச்‌ சாப்பிடுவதன்‌ மூலமும்‌ கால்சி 

யம்‌ சத்து தாராளமாகக்‌ கிடைத்துவீடும்‌ என்று கூறுவதற்‌ 
கில்லை, | 

முதிர்ந்த பருவத்தில்‌ தேன்‌ ஒன்றினால்தான்‌ தேவை 
யான கால்சியம்‌ சத்தினைப்‌ பெறமுடியும்‌. 

முதுமைப்‌ பருவத்தில்‌ உணவு வகைகள்‌ அவ்வளவு சரி 
பருவத்தில்‌ அதிகமாக உண்ணும்போது அனுகூலத்துக்கு. 
பதீலாக பிரதிகூலந்தான்‌ உண்டாகும்‌, 

முன்னரே பல தடவை நாமே எடுத்துக்‌ காண்பித்‌ திருப்‌ 
யது போன்று தேன்‌ சிரமமில்லாமல்‌ இரத்தத்தோடு கலந்து 
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விடுவதால்‌ அது தனியாக ஜீரணமாக வேண்டும்‌ என்ற 
அவசியம்‌ இல்லை, 


அதனால்‌ தேனின்‌ சத்துக்கள்‌ சிரமம்‌ ஏதுமற்ற நிலையில்‌ 
மிகவும்‌ இயல்பாக முதுமைப்‌ பருவத்தீனருக்குக்‌ கிடைத்து 
விடுகிறது. 


அதனால்‌ முதுமைப்‌ பருவத்தினர்‌ தேன்‌ அருந்துவதை 
அன்றாட கடமைகளில்‌ ஒன்றாக கொண்டு வாழ முயல 
வேண்டும்‌. 


பாரிச வாயு 


பக்க வாதம்‌ என்றும்‌ இந்த நோயைப்‌ பற்றிக்‌ கூறு 
வார்கள்‌. 


பாரிச வாயு ஏற்படும்போது உடலின்‌ இருபக்க உறுப்பு 
கள்‌ வரிசையாகப்‌ பழிக்கப்பட்டு செயலிழந்து விடும்‌, 


சிலருக்கு உடலின்‌ ஒருபக்க கை கால்கள்‌, கண்‌ போன்ற 
உறுப்புக்களை இயக்கவே முடியாத நிலைஏற்பட்டிருப்பதை 
நாம்‌ பார்த்திருக்கிறோம்‌, 

இவையெல்லாம்‌ பக்கவாதக்‌ கோளாறுகள்‌ தான்‌. 

பக்க வாதம்‌ அல்லது பாரி௪ வாயு ஏற்படுவதற்குப்‌ பல 
காரணங்கள்‌ உண்டு. அவற்றில்‌ குற்ப்பிடத்‌ த,க ஒரு 
காரணம்‌ உடலில்‌ கால்சியம்‌ சத்து பெருமளவில்‌ பற்றாக்‌ 
குறையாகி விடுவதாகும்‌, 


பாரிச வாயு தொடக்க நிலையில்‌ இருந்தால்‌, அல்லது 
பாரிச வாயுவின்‌ இலேசான அறிகுறிகள்‌ தோன்றினால்‌, 
ஒவ்வொரு வேளையும்‌ உணவு உட்கொண்ட பிறகு ஒரு 
டம்ளர்‌ நீரில்‌ இரண்டு தேக்கரண்டி தேனை விட்டுக்‌ கலக்கிக்‌ 
குடித்துவர வேண்டும்‌. 

ஏறத்தாழ ஒரு மாத காலத்திற்குள்‌ பாரிச வாயு 
அறிகுறிகள்‌ விலகி, உடல்‌ இயல்பான நிலையை. யும்‌. 

பா 
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ப தேனை இம்மாதிரி அருந்துவதனால்‌ உடலில்‌ கால்சியம்‌ 
சத்து சேருவதுடன்‌ உடல்‌ தசைகளின்‌ இயக்கத்துக்குத்‌ 
தேவையான சக்தியும்‌ தாராளமாகக்‌ கிடைக்கும்‌. 


தீக்காயம்‌ 

தீ பட்டு உடல்‌ சருமத்தில்‌ கொப்புளம்‌, புண்‌ 
போன்றவை ஏற்பட்டால்‌ கொஞ்சம்‌ தேனைத்தடவி விட்டால்‌ 
குணம்‌ தெரியும்‌. 

தீ பட்ட உடனே சற்றும்‌ தாமதிக்காமல்‌ தீ பட்ட இடத்‌ 
தில்‌ தேனைத்‌ தாராளமாகத்‌ தடவிவிட்டால்‌ காயப்பட்ட 
இடத்தில்‌ புண்‌ போன்றவை ஏற்படாமல்‌ தடுத்துவிட 
மூடியும்‌. 

இருமல்‌ -- சோகை 

இருமல்‌, சோகை, மார்பு வலி; விக்கல்‌, பலவீனம்‌ 
போன்ற குறைபாடுகளை அகற்றிக்‌ கொள்வதற்கு தேன்‌ 
கலந்த மருந்து ஒன்றைத்‌ தயார்‌ செய்து பயன்படுத்தலாம்‌. 

கீழ்க்கண்ட சரக்குகளை வகைக்கு பத்து கிராம்‌ வீதம்‌ 
சேகரம்‌ செய்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 


1 திப்பிலி 2 சிறு நாகப்பூ 

9 தக்கோலம்‌ 4 வெட்டிவேர்‌ 

8 சந்தனம்‌ 6 ஜாதிக்‌ நாய்‌ 

7 இலவங்கம்‌ 6 இலவங்கப்பட்டை 
9 இலவங்கப்பத்திரி 10 ஏலக்காய்‌ 





மேற்கண்ட சரக்குகளைப்‌ பொடித்து வைத்துக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. 
பத்து கிராம்‌ திராட்சையை அரைலிட்டர்‌ நீர்விட்டு 
கொதிக்க வைத்து பாதியளவாகச்‌ சுண்டச்செய்யவேண்டும்‌. 


சுண்டியதும்‌ வடிகட்டி இடித்து வைத்திருக்கும்‌ மருந்துப்‌. 
பொடியைப்‌ போட்டுக்‌ கலக்கிக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 





Digitized By Roja Muthiah Research Library 


71 


பிறகு அந்த திரவத்தை பத்து நிமிட நேரம்‌ கொதிக்க 
விட்டு இறக்கி ஆறவிட்டு அதில்‌ நூற்று ஐம்பது கிராம்‌ தேனை 
விட்டுக்‌ கலந்து பத்திரப்படுத்தி வைத்துக்‌ கொள்ள 
வேண்டும்‌. 


ஒரு வேளைக்கு பத்து முதல்‌ முப்பது மில்லி லிட்டர்‌ வரை 
சமஅளவு தண்ணீர்‌ கலந்து சாப்பிட முன்‌ சொன்ன 
பிணிகள்‌ அனைத்தும்‌ விலகும்‌, 

சருமப்‌ புண்கள்‌ 

சருமத்தின்மீது ஏற்படுகிற வெட்டுக்‌ காயம்‌, புண்‌ 
போன்றவற்றை தேனை ஆதரமாக வைத்துக்‌ குணமாக்கிக்‌ 
கொள்ளலாம்‌. 

தேனையும்‌, வெள்ளைக்‌ கோதுமை மாவையும்‌ சமஅளவு 
பிசைந்து களிம்பு போலச்‌ செய்துக்கொண்டு, அந்தக்‌ 
களிம்பைப்‌ புண்‌ உள்ள இடத்தில்‌ தடவி வந்தால்‌ புண்‌ 
துரிதமாக குணமாகும்‌. 


நீர்ச்சுருக்கு 


நீர்ச்சுருக்கு ஏற்பட்டு சிறுநீர்‌ சொட்டு சொட்டாகவும்‌ 
எரிச்சலுடனும்‌ இறங்கினால்‌ ஒரு டம்ளர்‌ நீரில்‌ அரை மூடி 
எலுமிச்சம்‌ பழத்தைப்‌ பிழிந்து விட்டு, இரண்டு தேக்கரண்டி 
தேன்‌ விட்டுச்‌ சாப்பிட்டால்‌ உடன்‌ குணம்‌ தெரியும்‌, 


வாந்தி நிற்க 
சீரகத்தை எலுமிச்சம்பழச்சாற்றில்‌ ஊற வைத்து சாறு 
சுண்டும்‌ வரை வெய்யிலில்‌ காய வைக்கவேண்டும்‌, 
நீர்‌ சுண்டியதும்‌ சீரகத்தைப்‌ பொடி செய்து பத்திரப்‌ 
படுத்தி வைத்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌, 
அந்தத்‌ தூளில்‌ சிறிதளவு (ஒரு சிட்டிகை அளவு) 
எடுத்து தேன்‌ கலந்து சாப்பிட, உடன்‌ வாந்தி நிற்கும்‌, ' 
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இருமல்‌ நீங்க 


இஞ்சியை தைத்து சாறு எடுத்து அதில்‌ அரைத்‌: 
ததக்கரண்டி தேன்‌ கலந்து சாப்பிட்டால்‌ இருமல்‌ நிற்கும்‌. 


விக்கல்‌ நிற்க 

மயில்‌ இறகைச்‌ சுட்டுச்‌ சாம்பலாக்கி ஒரு கிராம்‌ 
அளவுக்கு எடுத்து தேன்‌ - சேர்த்து சாப்பிட்டால்‌ உடனே 
விக்கல்‌ நின்று குணம்‌ தெரியும்‌. 

சிறுஃறில்‌ சாக்கரை 

நீரிழிவு நோய்‌ காரணமாக சீறுநீரில்‌ சர்க்கரை கலந்‌ 
திருப்பதைக்‌ குறைப்பதற்கு நெல்லிக்காயைக்‌ கஷாயமாகச்‌ 
செய்து ஐம்பது மில்லி லிட்டர்‌ சேகரம்‌ செய்துக்‌ கொண்டு 
அதனுடன்‌ அரைத்‌ தேக்கரண்டி மன்‌ சேர்த்து சிட்டிகை 
மஞ்சள்‌ பொடி கலந்து சாப்பிட சிறுநீரில்‌ சர்க்கரை அ.ஃலும்‌, 

இதே குறைபாட்டுக்கு தேன்‌ சேர்த்த வேறொருமருந்தும்‌ 
தயார்‌ செய்து சாப்பிடலாம்‌, 

சீந்தில்‌ கொடியை கஷாயமாகச செய்து ஐம்பது மில்லி 
லிட்டர்‌ சேகரித்து அதனுடன்‌ அரை தேக்கரண்டி தேன்‌ 
சேர்த்தும்‌ சாப்பிடலாம்‌. 


இந்திரிய வெளிப்பாடு 
இரவில்‌ இந்திரியம்‌ வெளிப்படும்‌ குறைபாட்டுக்கு கீழ்க்‌ 
கண்டவாறு ஒரு சிகீச்சை முறையைக்‌ கையாளலாம்‌, 
அதி மதுரம்‌ ஐந்து கிராம்‌, சந்தனம்‌ ஐந்து கிராம்‌ சேக 
சித்து சேர்த்துப்‌ பொடித்து தேனில்‌ குழைத்து இரவு நேரத்‌ 
தில்‌ சாப்பிட்டுவர இந்திரியக்‌ கசிவு நின்றுவிடும்‌, 


உடல்‌ இளைக்க 


அசனக்‌ கட்டையை கஷாயம்‌ செய்து இருபது கிராம்‌ 
அளவு எடுத்து அரைத்‌ தேக்கரண்டி தேன்‌ கலந்து காலை, 
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பகல்‌, இரவு என மூன்றுவேளை சாப்பிட்டுவர உடல்‌ 
இளைக்கும்‌, 
பல்வலி 

சொத்தைப்‌ பல்‌ காரணமாக பல்லில்‌ வலியிருந்தால்‌ 
இஞ்சி சாற்றுடன்‌ தேன்‌ கலந்து வாய்கொப்பளித்து வந்தால்‌. 
பல்வலி குணமாகும்‌. 

விக்கல்‌ 

ஐந்து கிராம்‌ அளவு தும்பைப்பூவை பாலில்‌ அரைத்து 

கேன்‌ கலந்து கொடுக்க விக்கல்‌ அடங்கும்‌. 
காதில்‌ சீழ்வடிதல்‌ 

காதில்‌ சீழ்வடிவதுடன்‌ துர்நாற்றமும்‌ இருந்தால்‌ ஜாதி 
மல்லிகை இலையை இடித்துச்‌ சாறு எடுத்து; சமன்‌ அளவு 
தேன்‌ சேர்த்து பாதிக்கப்பட்ட காதில்‌ நான்கு சொட்டுகள்‌ 
விட. குணம்‌ தெரியும்‌. 

குழந்தை உறக்கத்தில்‌ நீர்‌ கழித்தல்‌ 

சில குழந்தைகள்‌ இரண்டு மூன்று வயதான பிறகும்‌ 
இரவில்‌ உறங்கிக்‌ கொண்டிருக்கும்போதே சிறுதீர்‌ கழித்து 
விடுவதுண்டு 

அந்தப்‌ பருவத்திலேயே அந்தக்‌ குறைபாட்டை முயற்சி 
யெடுத்து நிறுத்தாவிட்டால்‌ குழந்தைகள்‌ வளர்ந்த பிறகும்‌ 
அந்தப்‌ பழக்கம்‌ தொடர்ந்து இருக்க நேரிடும்‌. 

குழந்தைகள்‌ உறக்கத்தில்‌ சிறுநீர்‌ கழிப்பதற்குக்‌ 
காரணம்‌, அவர்கள்‌ ஓரளவு நரம்புத்‌ தளர்ச்சிக்கு உள்ளாகி 
யிருப்பதே, 

மற்றும்‌. அவர்கள்‌ இரவு நேரத்தில்‌ நீர்ப்போக்கைக்‌ 
கட்டுப்படுத்தும்‌ உடல்‌ இயல்பையும்‌ பெற்றிருக்க மாட்‌ 
டார்கள்‌. 

குழந்தைகளின்‌ நரம்புகளுக்கும்‌ வலிமையூட்ட வேண்‌ 
இம்‌. அதே சமயம்‌ நீரைக்‌ கட்டுப்படுத்தி வைக்கும்‌ ஆற்றலை 
யும்‌ குழந்தைக்கு ஊட்ட வேண்டும்‌. I 
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மூன்று நான்கு வயதுக்‌ குழந்தைகளுக்கு கடுமையான 
மருந்துகளையும்‌ கொடுக்கக்‌ கூடாது. கொடுத்தால்‌ எதிர்‌ 
மாறான பலன்களைத்‌ தோற்றுவித்துவிடும்‌. 

குழந்தைகளின்‌ மேற்கண்ட கோளாறுகளுக்குச்சரியான 
மருந்து தேன்தான்‌. | 

தேணுக்கு நரம்புகளுக்கு வலிமையூட்டும்‌ ஆற்றல்‌உண்டு. 
அதேசமயம்‌ சிறுநீர கத்தையும்‌ வலிமையுடன்‌ இயங்கச்‌ 
செய்யும்‌ சக்தியும்‌ படைத்திருக்கிறது. 

குழந்தைக்கு இரவில்‌ படுக்கச்‌ செல்லும்போது ஒரு: 
தேக்கரண்டி தேனை தண்ணீர்‌ அல்லது வெதுவெதுப்பான 
நீரிலிட்டுக்‌ குடிக்கக்‌ கொடுத்து வந்தால்‌ மேற்சொன்ன 
கோளாறுகள்‌ அகன்றுவிடும்‌. 

உறக்கமின்மை 

இன்றைய தாறுமாறான வாழ்க்கைமுறை காரணமாக 
உறக்கமில்லாமல்‌ தவிப்போர்‌ தொகை மிகவும்‌ அதிகமாக 
இருக்கிறது. 

மிகவும்‌ வசதிகரமான வாழ்க்கை நடத்தும்‌ பலர்‌ தூக்க 
மாத்திரைகளை நம்பித்தான்‌ உறக்கத்தைப்‌ பெற முடிகிறது. 

உறக்கமில்லாவிட்டால்‌ வாழ்க்கையே நரக ந்தான்‌. 

தொடர்ந்து உறக்கங்கெட நேர்ந்தால்‌ பலவித பயங்கர 
மான பிணிகளுக்கு உடல்‌ இலக்காகிவிடும்‌. 

உறக்கக்‌ கேடு தொடர்ந்து நீடித்தால்‌ மனிதன்‌ மீளா 
நரகத்தில்‌ அழ வேண்டியதுதான்‌. 

உறக்கத்தை வரவழைப்பதற்கு தூக்க மாத்‌ திரைகளை 
நம்புவதைவிட ஆபத்தான காரியம்‌ வேறில்லை. 

தூக்க மாத்திரைகள்‌ சாப்பிடும்‌ வழக்கம்‌ கரணம்‌ தப்பி 
னல்‌ மரணம்‌ என்பார்களே அந்தக்‌ கதைதான்‌. 


தெரிந்தோ தெரியாமலோ வழக்கமான அளவைவிட 
இரண்டொரு மாத்திரைகளை அதிகமாக உபயோகித்து 
விட்டால்‌ அதன்‌ விளைவு மரணந்தான்‌. . ன சோர 
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இந்த மாதிரி விஷப்பரிட்சையிலெல்லாம்‌ ஈடுபடுவது 
நல்லதல்ல, | 

உறக்கம்‌ வரவில்லை என்றால்‌, தேனைக்‌ கொண்டு உறக்‌ 
கத்தை வரவழைத்து விடலாம்‌, | 

உறக்கம்‌ வராமல்‌ அவதியுறுபவர்கள்‌ கீழ்க்கண்ட நடை 
முறையைக்‌ கையாளலாம்‌, | 

ஒரு டம்ளர்‌ நீரில்‌ பாதி எலுமிச்சம்‌ பழத்தைப்‌ பிழிந்து 
வீட்டு குறைந்த பட்சமாக இரண்டு தேக்கரண்டி தனை 
விட்டுக்‌ கலக்கி இரவு படுக்கச்‌ செல்லும்போது குடித்துவிட 
வேண்டும்‌, 

அவசியம்‌ என்று தோன்றினால்‌ மேற்கொண்டு இரண்‌ 
டொரு தேக்கரண்டி தேனைச்‌ சேர்த்துக்‌ கொள்ளலாம்‌, 

ஒரு டம்ளர்‌ வெந்நீரில்‌ எலுமிச்சம்‌ பழச்சாறும்‌ தேனும்‌ 
சேர்த்துச்‌ சாப்பிட்டும்‌ உறக்கம்‌ வரவில்லை என்றால்‌ மறுபடி 
யும்‌ ஒரு டம்ளர்‌ சாப்பிடலாம்‌. 

தூக்க மாத்திரையை அதிகம்‌ சாப்பிடும்போது அது 
உடம்பைப்‌ பாழ்படுத்தும்‌, தேன்‌ எலுமிச்சை சாற்றை 
எவ்வளவு அதிகம்‌ சாப்பிடாலும்‌ தீங்கு ஏதும்‌ விளையாது. 

அவை ஏதாவது ஒரு வகையில்‌ உடலுக்கு நன்மையைத்‌ 
தரும்‌. 


தலைவலி 
தலைவலி எத்தன்மையதாக இருப்பினும்‌ அதை அக ற்றும்‌ 
ஆற்றல்‌ தேனுக்கு உண்டு. 
ஒவ்வொரு வேளையும்‌ உணவு கொள்ளும்‌ சமயம்‌ இரண்‌ 
டொரு தேக்கரண்டி தேனையும்‌ சேர்‌ த்து அருந்து 


வதை வழக்கமாகக்கொண்டால்‌ சாதாரணமாக தலைவலிக்‌ 
கோளாறே வராது, 


தவறித்‌ தலைவலி ஏற்பட்டால்‌ உடன்‌ ஒரு தேக்கரண்டி 
தேனை அருந்தினால்‌ உடனே . தலைவலி நின்றுவிடுவதை 
உணரலாம்‌. 
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வாயு; பித்தம்‌, அஜீரணம்‌ 
வாயு; பித்தம்‌, சூலை, வலிப்பு; குன்மம்‌, வயிற்றுப்‌ 


பொருமல்‌ போன்ற குறைபாடுகளை அகற்றிக்‌ கொள்வதற்கு 


இந்த மருத்துவமுறையில்‌ தேன்‌ கலந்து ஒரு மருந்து தயார்‌ 
செய்து பயன்படுத்தலாம்‌. 





கீழ்க்கண்ட மருந்துச்‌ சரக்குகளைக்‌ குறிப்பிட்ட அளவுக்கு 
(சகரம்‌ செய்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 


1. இஞ்சிச்சாறு 100 மில்லி 
2. கண்டங்கத்திரிச்சாறு 100 ,, 
8. முள்ளங்கிச்சாறு 100 ‘5 
4, எலுமிச்சம்‌ பழச்சாறு 100, 
9. பசுவின்‌ பால்‌ 200 ,, 
6. பனைவெல்லம்‌ 75 கிராம்‌ 
7. சுக்கு ம தைர. 
8. மிளகு உ, 
9, திப்பிலி ச, 
10. சீரகம்‌ 2 கிராம்‌ 
11. ஏலம்‌ 5 
12. தாளிசம்‌ 9 55 
138. பசுவின்‌ நெய்‌ 200 ;; 
14. தேன்‌ 25 


22 

சாறுகள்‌; தேன்‌, பால்‌; நெய்‌ தவிர்த்த மற்ற மருந்துச்‌ 
சரக்குகளை பொடி செய்து சலித்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 

சாறு களையும்‌ பாலையும்‌ நன்றாகக்‌ கலந்து பனை வெல்லத்‌ 
தையும்‌ சேர்த்துக்‌ கரைத்து வடிகட்டிக்‌ காய்ச்சவேண்டும்‌. 

லேகியம்‌ பக்குவமாக அதாவது மெழுகு பதமாக வந்த 
தும்‌ மருந்துச்‌ சரக்குத்‌ தூளை முதலில்‌ போட்டுக்‌ கிளறி பிறகு 
நெய்‌, தேன்‌ இவற்றை ஒன்றன்பின்‌ ஒன்றாகச்‌ சேர்த்து 
நன்கு கலந்துகொள்ள வண்டும்‌. 
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இந்த லேகியத்தை ஒரு வேளைக்கு இரண்டு அல்லது: 
மூன்று தேக்கரண்டி வீதம்‌ ஒரு நாளைக்கு இரண்டு வேளை 
சாப்பிட முன்‌ குறிப்பிட்ட பிணிகள்‌ அகலும்‌. 

மூலம்‌--பவுத்திரம்‌ 

மூலம்‌, பவுத்திரம்‌ ஆகிய ஆசனப்பகுதியில்‌ தோன்றும்‌ 
பிணிகளை அகற்றி நலம்பெற தேனைஅடிப்படையாக வைத்து. 
ஒரு மருந்து தயார்‌ செய்து பயன்‌ படுத்தலாம்‌. 

இதற்குத்‌ தேவையான சரக்குகள்‌ வருமாறு: 


1, தேன்‌ 2௦0 மில்லி 
2, பசுவின்‌ பால்‌ 2 லிட்டர்‌ 
3, பசுவின்‌ நெய்‌ 500 மில்லி 
4, சர்க்கரை 120 கிராம்‌ 
8. சுக்கு 18 கிராம்‌ 
6. மிளகு 15, 
7. திப்பிலி 15 ,, 
8, கடுக்காய்‌ 18 ,, 
9. நெல்லிக்காய்‌ 18 ,, 
10. தான்றிக்காய்‌ 18 ,, 
11, சீரகம்‌ 15 ,; 
12. சிற்றரத்தை 15 , 
13. தேத்தான்‌ கொட்டை 150 ,, 


சே.த்தாண்‌ கொட்டையை வறுத்து வைத்துக்கொள்ள 
வேண்டும்‌. திரவ பண்டங்களை தவிர்த்த மற்ற சரக்குகளை 
பொடிசெய்து சலித்து வைத்துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 

சர்க்கரையைப்‌ பசுவின்‌ பாலுடன்‌ சேர்த்து காய்ச்சி 
லேகிய பதம்‌ வந்ததும்‌ இறக்கி பொடித்து வைத்திருக்கும்‌ 
சூரனை த்தைச்‌ சிறிதாக கலந்து கிளறி கடைசியாக நெய்‌ 
யையும்‌ தேனையும்‌ சேர்த்துக்‌ கிளறிக்கொள்ளவேண்டும்‌. 

இந்த லேகியத்தை வேளைக்கு ஒன்றிலிருந்து மூன்று: 
தேக்கரண்டி வனர ஒரு நாளைக்கு இரண்டு வேளை சாப்பிட 
வேண்டும்‌. 
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காமாலை, வெட்டை, வெள்ளை 
காமாலை, வெட்டை; வெள்ளை, நீர்ச்சுருக்கு போன்ற 
பிணிகளை அகற்றிக்கொள்வதற்கு தேனை ஆதாரமாகக்‌ 
கொண்டு ஒரு மருந்து தயாரிக்கலாம்‌, 
இதற்குத்தேவையான சரக்குகள்‌ விவரம்‌ வருமாறு: 
தேன்‌ 120 கிராம்‌ 
நெய்‌ 120 ,, 
தாளிசம்‌ . 
அதிமதூரம்‌ 
மாசிக்காய்‌ 
மிளகு 
சாதிப்பத்திரி 
சாதிக்காய்‌ 
ஏலரிசி 
கோஷ்டம்‌ 
கொத்துமல்லி 
சீரகம்‌ 
சர்க்கரை 20 ;; 
மற்றும்‌ கீழ்க்குறிப்பிட்டுள்ள சாறு வகைகளையும்‌ சேகரித்‌ 
துக்கொள்ள வேண்டும்‌. 


2.9 
4௮ 
22 
22? 
92 
22 
22 
22 
92 


ப) வ 


22 


வெண்பூசணிக்காய்‌ சாறு 1 லிட்டர்‌ 
எலுமிச்சம்பழச்‌ சாறு 90 மில்லி 
80 மில்லி 


தாழம்‌ விழுதுச்சாறு 
தென்னம்பூ சாறு 20 மில்லி 
பசுவின்‌ பால்‌ | 90 மில்லி 


சாறுகள்‌, பால்‌, தேன்‌, நெய்‌ தவிர்த்த மற்ற சரக்குகளை 
இளவறுப்பாக வறுத்து பொடிசெய்து சலித்து வைத்துக்‌ 
கொள்ளவேண்டும்‌. 

நெய்‌, தேன்‌ தவிர மற்ற திரவங்களை ஒன்றாகக்‌ கலந்து 
அடுப்பிலிட்டுக்‌ கொதிக்கவிட வேண்டும்‌. 
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"மெழுகு பதத்திற்கு கரைந்ததும்‌ இறக்கி மருந்துப்‌ பொடி 
யையும்‌, தேன்‌, நெய்‌, ஆகியவற்றையும்‌ சேர்த்துக்‌ கலந்துக்‌ 
கொள்ள வேண்டும்‌. 


இந்த லேகியத்தை வேளைக்கு இரண்டிலிருந்து நான்கு 
தேக்கரண்டி வரை நோய்க்குத்‌ தக்கவாறு உண்ண நோய்‌ 
நீங்கி குணம்‌ தெரியும்‌. 

மற்றும்‌ இது தாது புஷ்டியையும்‌ அளிக்கும்‌. 

அலர்ஜி எனப்படும்‌ ஒவ்வாமை 

நாம்‌ உண்ணும்‌ உணவுப்‌ பண்டங்களில்‌ சில, சிலரது 
உடலுக்கு ஒத்துவருவதில்லை. 
. அந்தப்‌ பண்டங்களை சாப்பிட்ட பிறகு உடல்‌ பல விதத்தி 
லும்‌ பாதிக்கப்பட்டு நோய்‌ தோன்றும்‌. 

சிலருக்கு புறச்‌ சூழ்நிலையும்‌ ஒத்து ! கொள்ளாமல்‌ நோய்‌ 
வாய்ப்‌ படுவதுண்டு. 

வீட்டுக்குப்‌ புதிதாக சுண்ணாம்‌ பு அடித்தால்‌ அது சில 
ருக்கு ஒத்துக்‌ கொள்வதில்லை, 

புதிய வர்ணங்களின்‌ மணம்‌ சிலருக்கு பல உடல்‌ பாதிப்‌ 
புக்களை உண்டாக்கும்‌. 

நல்ல மலரின்‌ மணம்கூட. சிலருக்கு ஒத்துக்கொள்வ 
தில்லை, | 

தூசு, புகை காரணமாகவும்‌ சிலர்‌ மிகவும்‌ நலம்‌ குன்றி 
சங்கடப்படுவார்கள்‌. 

இந்த .அலர்ஜிக்‌ கோளாறுகளுக்கு திட்டவட்டமான 
மருந்து கண்டுபிடிக்கப்பட வீல்லை, | 

ஆல்‌ இந்த நோய்‌ சொடர்பான ஓர்‌ உண்மை மட்டும்‌ 
தெரிய வந்திருக்கிறது. 

அனேகமாக காரத்‌ தன்மையுடைய சந்‌. கழிப்பவச்‌ 
களுக்கே இந்த நோய்‌ அதிகமாக வருகின்றது. ப ப 

இந்தத்‌ தன்மையை சிறுநீரில்‌ அமிலத்‌ தன்மை அதிக 
மாக இருக்குமாறு செய்துவிட்டால்‌ அலர்ஜிக்‌ குறைபாடு 
மறைந்து விடுகிறது. 
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இம்மா திரி சிறுநீரில்‌ அமிலத்‌ தன்மையை உண்டாக்க 
வேண்டுமானால்‌ இரண்டு மூன்று சதுர அங்குலமுள்ள .சிறிய 
தேனடையை ஒவ்வொரு முறை உணவின்போதும்‌ நன்கு 
மென்று உண்ண வேண்டும்‌. 


இவ்வாறு செய்வதன்‌ மூலம்‌ சிறுநீர்‌ அமிலத்‌ தன்மை 
பெறுவதுடன்‌, சுவாசக்‌ குழாய்‌ அடைப்புக்‌ காரணமாக மூச்சு 
விடச்‌ சிரமப்படும்‌ நிலையையும்‌ .அகற்றும்‌. 


இம்மாதிரி தேன்‌ அடைமயையச்‌ சாப்பிடுவது குறிப்பாக 
ஆஸ்த்மாநோயாளிகளுக்கு மிகவும்‌ நல்லதாகும்‌. தொடர்ந்து 
சாப்பிட ஆஸ்த்மா குணமாகும்‌. 


நுரையீரல்‌ நோய்கள்‌ 


துரையீரல்‌ தொடர்பான நோய்கள்‌, முக்கியமாக 
ஆஸ்த்மா; கோழை, கபக்கட்டு, குத்து இருமல்‌, வரட்டு 
இருமல்‌ போன்ற குறைபாடுகளை அதற்றும்‌ மருந்து ஒன்றைத்‌ 
தேனை அடிப்படையாகக கொண்டு தயார்‌ செய்யலாம்‌. 


சிற்றரத்தை, தாளிசபத்திரி, திப்பிலி ஆகியவற்றை 
வகைக்கு பத்து கிராம்‌ வீதம்‌ எடுத்துக்‌ கொண்டு பொடி 
செய்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. ப 

பிறகு அந்தப்பொடியை அம்மியிலிட்டு நீர்விட்டு அரைத்‌. 
துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 


அரைத்த விழுதை நூறுமில்லி நீரிலிட்டு கரைத்து; 
பொங்கக்‌ காய்ச்சி வடித்துக்‌ கொள்ள வேண்டும்‌. 


அதில்‌ நூறு கிராம்‌ அளவுக்கு தேன்‌ கலந்து கொண்டு 
வயதுக்குத்‌ தக்க அளவுடன்‌ கொடுக்க முன்‌ சொன்ன பிணி 
கள்‌ அனைத்தும்‌ குணமாகும்‌. 


நி 
அஷ 
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